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ترجمة حفصة جودة

كون محاطة بالشباب المحرومين من النوم، والذين يعتبرون افتقارهم كأستاذة جامعية، دائمًا ما أ
المزمـن للنـوم كوسـام شرف، متنـافسين مـع بعضهـم حـول مـن يحصـل علـى ساعـات نـوم أقـل قبـل

اختبار هام.

لكـن الحقيقـة هـي أن قلـة النـوم – سـواء بهـدف الاختبـار أو العمـل باتقـان لسـبب آخـر – تـأتي بنتـائج
عكسـية، فقـد أظهـرت الأبحـاث بوضـوح أن النـوم الكـافي يساعـدنا علـى تحقيـق نتـائج أفضـل في المهـام

العقلية، كما أنه يساعدنا على الاحتفاظ بالمعلومات في الذاكرة وبذلك نتمكن من البقاء نشطين.

هناك  أسباب تجعلنا نختار النوم مبكرًا كأولوية:

- يكافح النوم نزلات البرد

وجدت الدراسة التي نُشرت في مجلة “JAMA Internal Medicine” في شهر أبريل، أن الأشخاص
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كثر عرضة للإصابة بنزلات البرد أو أي أمراض أخرى الذين ينامون خمس ساعات أو أقل في الليلة؛ أ
خلال الثلاثين يومًــا الماضيــة، هــذه النتيجــة تــدعم الــدراسات السابقــة ومنهــا إحــدى الــدراسات الــتي
حقنت المشاركين بفيروس البرد لتحديد من سيصاب بالعدوى، وجدت الدراسة أن الأشخاص الذين
 مرات للإصابة بنزلات البرد من الأشخاص الذين ينامون  كثر عرضة ينامون عدد ساعات أقل، أ

كثر يوميًا. ساعات أو أ

ياضة بشكل أفضل - يساعد النوم على ممارسة الر

أظهرت الأبحاث سابقًا أن الرياضة تحسن من قدرتنا على النوم ليلاً بشكل أفضل، وأن النوم الجيد
يساعـدنا علـى تحسين أدائنـا الريـاضيّ، وعلـى العكـس مـن ذلـك، أظهـرت الأبحـاث أن الحرمـان مـن
النوم يجعل ممارسة الرياضة أصعب بكثير، مما يؤدي إلى ممارستها بقوة أقل ولوقت أقصر، تشير
يــاضي يتــأثر عنــد الحرمــان مــن النــوم، ويحتــاج استرجــاع يــاضيين إلى أن الأداء الر الــدراسات علــى الر

القدرة الرياضية إلى وقت أطول.

- يضبط النوم هرمونات الشهية

تعمــل الهرمونــات في جســمك علــى خلــق مشــاعر الجــوع والشبــع باســتمرار، فقــد أظهــرت دراســات
مخبرية إنسانية أن هرمونات الجوع –مثل الليبتن والجريلن والإنسولين- تضطرب عندما تحصل
علـى نـوم متقطـع، بالإضافـة إلى ذلـك؛ وجـدت الدراسـة أن الشعـور بـالجوع يـزداد عنـد الحرمـان مـن
النوم، وهؤلاء الذين لا يحصلون على نوم كاف يميلون إلى اختيار أطعمة لذيذة ذات سعرات حرارية

أعلى.

- يساعد النوم على منع الصداع النصفي

يا الجنوبية على أشخاص يعانون من الصداع النصفي، حيث تتبعت الصداع أجريت دراسة في كور
علــى هــواتفهم الذكيــة في محاولــة لتحديــد مســببات الصــداع الشائعــة، كــان الحرمــان مــن النــوم
كـــبر ثلاثـــة مســـببات تـــم تحديـــدها، وأظهـــرت دراســـة أخـــرى نـــشرت في مجلـــة والإرهـــاق والضغـــط أ
“Headache” حدوث انخفاض في آلام الصداع النصفي عندما حصلت النساء اللاتي يعانين منه

كبر من النوم. على قسط أ

- يعزز النوم من السيطرة على نسبة السكر في الدم

وجــدت دراســة منشــورة في مجلــة “Diabetologia” أن الشبــاب الأصــحاء الذيــن لا يحصــلون علــى
قسط كافٍ من النوم، تظهر عليهم أعراض ما قبل السكري، ووجد الباحثون أن الأحماض الدهنية
الحــرة ترتفــع في الــدم، الأمــر الــذي يــؤدي إلى صــعوبة قيــام أنســولين الجســم بعملــه في خفــض نســبة
السـكر في الـدم، كمـا وجـدت دراسـة أخـرى – أجريـت علـى . شخـص كـوري بـالغ – أن هنـاك

رابط بين الحرمان من النوم وارتفاع نسبة السكر في الدم، خاصة لدى الرجال.

- النوم يحارب السمنة



أظهرت العديد من الدراسات الرصدية وجود صلة بين السمنة وعدم الحصول على نوم كافٍ لدى
الأطفــال والبــالغين، والســبب في ذلــك عــدة عوامــل، في البدايــة: الأشخــاص الذيــن لا يحصــلون علــى
قسط كاف من النوم يمارسون الرياضة بشكل أقل ويميلون إلى اختيار أطعمة رديئة، هناك عوامل
يـادة الشهيـة لتنـاول الطعـام، وأظهـرت أخـرى مـؤثرة مثـل تبـاطؤ معـدل الأيـض (التمثيـل الغـذائي) وز
دراسـة منشـورة في مجلـة “Obesity” أن معـدل الأيـض ينخفـض في الصـباح عنـدما لا نحصـل علـى
نومٍ كافٍ، بينما أظهرت دراسة أخرى في جامعة بنسلفانيا أن الأشخاص الذين حُرموا من النوم ازداد

وزنهم مقارنةً بالأشخاص الذين سُمح لهم بالحصول على قسطٍ كافٍ من النوم.

إذن، كيف يمكنك الحصول على قسطٍ كافٍ من النوم؟ ابدأ بالالتزام بجدول وروتين نوم منتظم،
بالإضافة إلى ذلك قم بممارسة الرياضة أثناء النهار، توقف عن تناول الكافيين بعد الظهر، قلل من
كد أن غرفة نومك مظلمة وهادئة ومنعشة، كما يمكنك طلب المساعدة النيكوتين والكحوليات، وتأ

من اختصاصي نوم إذا تطلب الأمر.
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