
هــذا مــا ســيحدث لــك إذا لم تحصــل علــى
قسط كاف من الراحة

, كتوبر كتبه خيما غارثيا |  أ

ترجمة وتحرير نون بوست

شرحت الأخصائية في الفسيولوجيا العصبية السريرية، كريستينا غارسيا دي ليوناردو، أن النوم يعد
نشاطا لا غنى عنه لضمان بقاء الكائن الحي، خلال هذه المرحلة. وفي هذا الإطار، صرحت غارسيا دي
ليوناردو قائلة: “تحدث العديد من التغيرات الفسيولوجية التي تؤثر على وظائف القلب والتنفس
ودرجة الحرارة وكتلة العضلات وضغط الدم والإفرازات الهرمونية. لذلك، ترتبط قلة النوم بالتغييرات
المناعية والتمثيل الغذائي والغدد الصماء، على غرار عدم تحمل الجلوكوز ومرض السكري والسمنة،

كما ترتبط أيضا بظهور أمراض القلب والأوعية الدموية أو أنواع مختلفة من السرطان”.

في الواقـع، هـل هنـاك أشخـاص في كامـل مـداركهم العقليـة يجـرؤون علـى عـدم إيلاء الاهتمـام الـذي
يستحقونه لشيء بالغ الأهمية لصحتنا؟ الجواب هو أن الشيء ذاته يحدث مع مسألة أخرى حيوية
لصحتنا، من قبيل نمط الحياة المستقرة والخاملة. ووفقا لما كشف عنه تقرير “كيف ينام الإسبان؟”،
الذي أجرته شركة فيتبيت الأمريكية، يعترف حوالي  بالمئة من الإسبان بعدم حصولهم على قسط
كــاف مــن النــوم، والأســوأ مــن ذلــك هــو أن حــوالي  بالمئــة منهــم يعترفــون أنهــم لا يفعلــون شيئــا

لتحسين هذا الوضع.

إن عدم الحصول على قسط كاف من النوم أو عدم النوم بشكل جيد يقلل
من المهارات المعرفية والحركية لدى الأشخاص

علاوة على ذلك، تكشف البيانات عن حقيقة مفادها أنه، في وقت ظهور وسم #صحة جيدة، بدا
ذلك متناقضا نوعا ما. فعلى الرغم من أننا ندرك بشكل متزايد مدى أهمية النوم لساعات كافية
(أي بين سبع وتسع ساعات في المتوسط)، إلا أنه خلال السنوات الأخيرة، انخفضت نسبة الأشخاص

الذي يحافظون على عادات النوم الصحية بشكل ملحوظ.

لذلك، بغض النظر عن عدد ساعات النوم، ما هي العلامات التي تنبهنا إلى أننا لا نحصل على قسط
كاف من الراحة؟ في هذا السياق، توضح غارثيا دي ليوناردو قائلة: “بالإضافة إلى التعب والإرهاق،
يادة الوزن وارتفاع ترتبط قلة النوم أيضا بتغيرات الغدد الصماء التي تعزز عدم تحمل الجلوكوز وز
ضغط الدم. وفي بعض الأحيان، يعد الحفاظ على نوعية نوم جيدة كاف للسيطرة على الزيادات في
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ضغط الدم المقاوم للعلاج”.

ما الذي يؤدي إلى حرماننا من النوم؟
بالنســبة لحــوالي  بالمئــة مــن الأشخــاص الذيــن شملهــم الاســتطلاع، يعــد العمــل الســبب الــرئيسي
الـذي يجعلنـا نسـهر لـوقت طويـل في الليـل، بينمـا يـرى حـوالي  بالمئـة منهـم أن العائلـة هـي سـبب
الحرمـان مـن النـوم. ولا بـد مـن الإشـارة إلى أن لهـذه الاعترافـات عـواقب لا رجعـة فيهـا، حيـث اعـترف
حــوالي  بالمئــة مــن الإســبان المشــاركين في هــذه الدراســة أن عــدم الحصــول علــى قســط كــاف مــن
 الراحـة يـؤدي إلى نقـص الـتركيز الـذي يـؤثر علـى أدائهـم، سـواء في العمـل أو الأسرة، في حين يقـول

بالمئة منهم أنهم يشعرون بمزيد من الغضب.

إذا قارنـا بين الجنسين، يرتفـع الرقـم بين الإنـاث حيـث تعـترف حـوالي  بالمئـة منهـن بـأن قلـة النـوم
 في حين يقول حوالي ،(بالمئة من الرجال  مقارنة بحوالي) تؤدي إلى انخفاض القدرة على التركيز
بالمئــة منهــن أنهــن يشعــرن بمــزاج أســوأ (مقارنــة بحــوالي  بالمئــة مــن الرجــال). وفي هــذا الســياق،
وضحـت الـدكتورة غارثيـا دي ليونـاردو قائلـة إن “عـدم الحصـول علـى قسـط كـاف مـن النـوم أو عـدم
النـوم بشكـل جيـد يقلـل مـن المهـارات المعرفيـة والحركيـة لـدى الأشخـاص، وهـو مـا أثبتتـه العديـد مـن

الدراسات التي أجريت في السنوات الأخيرة”.

عشاق السهر
وفقا لهذه الدراسة، التي تعد نتيجة لرصد نوم مستخدمي فيتبيت في أوروبا، يعدَ الإسبان (في ظل
كــثر النــاس المحــبين للســهر، ويســبقهم الإيطــاليون (بســبع نــومهم لســبع ساعــات و دقيقــة) مــن أ
كثر من ساعات و دقيقة). ومن جهة أخرى، تعتبر إيرلندا على رأس قائمة أولئك الذين ينامون أ
غيرهم (بمعدل سبع ساعات و دقيقة)، تليها فرنسا (سبع ساعات و دقيقة) والمملكة المتحدة

(سبع ساعات و دقيقة) ثم ألمانيا (سبع ساعات و دقيقة).

كثر الناس الذين يستيقظون باكرا أي على تمام الساعة السابعة الألمان أ
ودقيقتين صباحا

كثر الناس الذين يخلدون للنوم في وقت متأخر أي في حدود بالإضافة إلى ذلك، يُعتبر الإسبان من أ
منتصــف الليــل و دقيقــة. في المقابــل، تعتــبر ألمانيــا البلــد الأوروبي الــذي ينــام في وقــت مبكــر أي علــى
تمــام الساعــة الحاديــة عــشرة و دقيقــة مســاء، باســتثناء تشيلــي وهــونغ كــونغ، الذيــن ينــام أغلــب



سكانها في وقت متأخر من الليل.

علاوة على ذلك، يؤدي تأخر الإسبان في الخلود إلى النوم إلى التأخر في الاستيقاظ مقارنة ببقية دول
ــا، حيــث يكــون ذلــك علــى حــدود الساعــة السابعــة و دقيقــة صــباحا، حيــث تحتــل المرتبــة أوروب
كــثر النــاس الذيــن يســتيقظون بــاكرا أي علــى تمــام الخامســة في التصــنيف. في المقابــل، يعتــبر الألمــان أ

الساعة السابعة ودقيقتين صباحا.

العواقب
يــح، الــذي يساعــد الجســم علــى التخلــص مــن الأعبــاء اليوميــة، تجــدر الإشــارة إلى أن لقلــة النــوم المر
عـواقب كثـيرة مثـل تسـا ساعتنـا البيولوجيـة. ومـن المحتمـل للغايـة أن تكـون هـذه الآليـات المسـببة
للالتهابات في تطوير أمراض القلب والاوعية الدموية هي نفسها التي تساهم في تسريع الشيخوخة
خاصــة لــدى الأشخــاص الذيــن لا ينــامون مطلقــا. لذلــك، لسائــل أن يســأل، إلى أي مــدى يمكننــا

تخصيص ساعات من وقت راحتنا للتدريب؟

يجب أن نعطي أهمية للرعاية الذاتية والجسدية وحتى الداخلية كطريقة
يز الصحة لتعز

وضحـت الـدكتورة غارسـيا دي ليونـاردو قائلـة: “ربمـا نـدرك بشكـل متزايـد مـدى أهميـة النـوم بشكـل
يا لبقاء الكائن الحي، إذ يمنح أجسامنا جيد على صحتنا وجودة حياتنا”. ويعد النوم نشاطا ضرور
ــا للحفــاظ علــى الطاقــة. لذلــك، لا يبــدو أن ي الراحــة مــن الأنشطــة اليوميــة ويُعتــبر أيضــا أمــرا ضرور
الحرمان المزمن من النوم سيكون أفضل طريقة لإدراج بعض التمرينات في حياتنا اليومية. بالإضافة
يز الصحة، إلى ذلك، يجب أن نعطي أهمية للرعاية الذاتية والجسدية وحتى الداخلية كطريقة لتعز

كما يجب ألا نتأخر في القيام بذلك حتى فوات الأوان.

يادة خطر التعرض للإصابات؟ في هذا الصدد، توضح أما السؤال الثاني، فهل تساهم قلة الراحة في ز
الخــبيرة أن “الأرق الحــاد وفقــدان النــوم الحــاد مــن شأنــه أن يــؤدي إلى حــدوث الإصابــات الرياضيــة،
وخاصة الإصابات المجهدة، التي تكون مرتبطة بانخفاض التحكم في وضعية الجسم، وقلة الانتباه.
بالإضافة إلى ذلك، تتسبب قلة النوم في تباطؤ شفاء الإصابات بسبب توليف البروتينات التي تساعد

على الشفاء”.
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