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ترجمة حفصة جودة

بـالطبع، أنـت تعلـم أن النـوم مفيـد لـك، وتعلـم فوائـد النـوم العديـدة ومنهـاعلى سبيـل المثال: صـحة
أفضــل للقلــب، جهــاز منــاعي قــوي، وحــتى حيــاة جنســية أفضــل، وتعلــم أيضًــا عــدد ساعــات النــوم
المناســبة (مــن ســبع إلى ثمــان ساعــات كــل ليلــة)، وتعلــم مــا الــذي يجــب ألا تفعلــه قبــل النــوم (مثــل

استخدام الإلكترونيات).

ولكن هل تعلم بالضبط ما الذي يحدث أثناء النوم؟ لا أعتقد ذلك.

لتسليط الضوء على ما يحدث عندما تغلق عينيك، قمنا بالتعاون مع عدد من الأشخاص لاكتشاف
التحولات الداخلية العجيبة التي تحدث للجسد أثناء النوم، إليكم ما اكتشفناه:

مقلة العين

يـة في الثانيـة (تـم قياسـها بالـدرجات) خلال دورة النـوم تقـوم مقلتـا العين بحـوالي  حركـة مجهر
REM ولهذا تم تسميتها بحركة العين السريعة.
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الدماغ

يــات يــات جديــدة، ودمــج القديمــة، ويقــوم بعمــل روابــط بين تلــك الذكر يقــوم الــدماغ بتشكيــل ذكر
ــة المخلفــات السامــة الــتي إذا تجمعــت فإنهــا تتســبب في بعــض المشاكــل ــدة، وبإزال القديمــة والجدي

بالمستقبل (مثل مرض الزهايمر).



معدل ضربات القلب

ينخفــض معــدل ضربــات القلــب بشكــل كــبير، حيــث ســجلّ شريــط القيــاس انخفــاض معــدل ضربــات
القلب عن معدل الضربات أثناء الاستيقاظ من  إلى  ضربة في الدقيقة، بالرغم من أنها ترتفع

مرة أخرى أثناء مرحلة النوم التي تُسمى “نوم حركة العين السريعة”.



ضغط الدم

يحتـاج نظـام القلـب والأوعيـة الدمويـة للراحـة أيضًـا، ومثـل معـدل ضربـات القلـب، فـإن ضغـط الـدم
ينخفض بشكل كبير أثناء فترة “الانغماس الليلي” قبل أن يرتفع مرة أخرى أثناء مرحلة “نوم حركة

العين السريعة”.

نظام الهضم



يتبــاطأ عمــل الجهــاز الهضمــي أثنــاء النــوم ويمنــع وجبــات الطعــام الخفيفــة المتــأخرة مــن التحــول إلى
طاقة، لذا فإن تناول الطعام قبل النوم مباشرة قد يؤدي إلى اكتساب الكثير من الوزن.

العضلات

عنـدما تنـام، فـإن هرمـون النـوم البـشري ينتـشر في الـدم ليجـدد ويعيـد بنـاء أنسـجة الجسـم، وينعـش
العضلات ويجددها، كما أن فوائد ممارسة الرياضة تظهر أيضًا أثناء النوم.



المظهر

ينمـو الشعـر بشكـل أسرع أثنـاء النـوم لأن الغـدة الصـنوبرية تقـوم بـإفراز مـادة الميلاتـوين وهـي مضـاد
قوي للأكسدة أظهرت الأبحاث أنه يساعد على نمو الشعر.



معدل التنفس

ينخفض معدل التنفس بشكل كبير ويصبح منتظمًا حتى مرحلة “نوم حركة العين السريعة” حيث
ينشط مرة أخرى ويبدأ بالتغيرّ.



الكليتين

تقوم الكليتين بعملية الترشيح بشكل أبطأ وتنتج القليل من البول (ولهذا السبب فإن لون البول في
الصباح عادة ما يكون داكنًا).



الأطراف

كبر، حيث يتدفق الدم من الدماغ، ويقوم بالضغط على الشرايين عند النوم يصبح حجم الأطراف أ
مسـببًا تـورم الأطـراف، وعنـدما تتقلـص الممـرات العصبيـة والأوعيـة الدمويـة فـإن الأطـراف تسـقط في

النوم أيضًا مما يسبب الشعور بـ”تنميل” الأطراف.



درجة حرارة الجسم

تنخفض درجة حرارة الجسم بمعدل  إلى  فهرنهايت، وهو تغير يبدو صغيرًا ولكنه انخفاض كبير
كثر عندما تنخفض درجة حرارتنا.  أ

ٍ
بالفعل، والخبر الجيد هو أننا ننام بعمق

المصدر : هافنغتون بوست

/https://www.noonpost.com/10884 : رابط المقال

https://www.huffingtonpost.com/2016/03/17/body-on-sleep-infographic_n_9040772.html#
https://www.noonpost.com/10884/

