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نعلم جميعنا أنه ليس أفضل من أنْ يستيقظ الشخص صباحًا بعد أخذه قسطًا كافيًا من النوم
كثر إنتاجية، كما أنه ضروري لتشكيل والراحة ليبدأ يومه وينتهي ممّا عليه، فالنوم يجعلنا نشعر بأننا أ
مساراتٍ جديدة في أدمغتنا حتى نتمكن من معالجة المعلومات التي نتلقّاها خلال يومنا من عواطف
ــات العقليــة ــد مــن الاضطراب ــؤدي إلى العدي ــالي، فــإن الحرمــان مــن النــوم ي ــات وغيرهــا. وبالت ي وذكر
والمشاكل النفسية مثل القلق والتوتر وعدم الاستقرار النفسي، فعدم القدرة على معالجة مشاعرنا،

وخاصة السلبية منها، يعني دوام نشاطها واستمرار تأثيرها.

ومع محاولاتنا المستمرةّ لتنظيم ساعات نومنا، إلا أننّا نتعرضّ في كثير من الأحيان لمؤثرات خارجة عن
نطـاق إرادتنـا تعمـل علـى تشـويش نظامنـا، الأمـر الـذي يحـدث مـرتّين مـن كـلّ عـامٍ، حين نكـون علـى
موعدٍ مع بداية الصيف والشتاء، فيتغيرّ نظام الساعة ويتحوّل التوقيت إلى نظامٍ جديد تعود معه

الساعة إلى الوراء أو الأمام.

كيف يغيرّ التوقيت من إيقاعنا اليومي؟ّ
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من السهل التساؤل عما إذا كانت الصدمة المفاجئة في التغيير الحاصل بالوقت تضرّ بصحتك أو تؤثرّ
على عمليّاتك الحيوية. فبعد كل شيء، لا ينصح الأطّباء بالنوم جيّدًا أثناء الليل بدون سبب. لكن
بدايةً علينا أنْ نفهم فعليًا كيف يمكن لتغيير التوقيت أنْ يغيرّ من إيقاعنا اليومي الذي يحدث مع
 في نظــام هرمــون الميلاتــونين في الجســم، وهــو الهرمــون الطــبيعي الــذي تُنتجــه الغــدة

ٍ
حــدوث تغــيرّ

ــا في تنظيــم دورة النــوم لــدى الإنســان، لذلــك يســمّيه البعــض “هرمــون الصــنوبرية ويلعــب دورًا مهم
النوم”.

بعد  دقيقة من الاستيقاظ صباحًا، يحدث ما يُسمّى “استجابة اليقظة
% للكورتيزول”، وهي حدوث ارتفاع حادّ في مستوياته في الجسم بنسبة

يبًا. ما يعني أنّ الاستيقاظ مع ضوء الشمس يزيد من هذه الاستجابة تقر

ففــي الصــباح، يــدخل الضــوء إلى أعيننــا ممّــا يقلــل مــن كميــة هرمــون الميلاتــونين الــذي يتــم إنتــاجه
بالجسم ليساعد الجسم على الاستيقاظ. وعندما يفرز الميلاتونين في الليل أو مع غروب الشمس،
نبدأ بالشعور بالتعب، الأمر الذي يساعد الدماغ على معرفة أن وقت النوم قد حان. يتم الكشف
عن شدة الضوء بواسطة خلايا خاصة في شبكية العين والتي تقوم بدورها بنقل هذه المعلومات إلى
ساعة الجسم الداخلية التي تقع في منطقة من الدماغ تُدعى “النواة suprachiasmatic“، وهي
مسؤولة عن تنظيم عمليات الجسم الداخلية باستخدام نظام الغدد الصمّاء التي تفرز الهرمونات
مثــل الميلاتــونين والكــورتيزول “هرمــون الإجهــاد”، الــذي يُفــرز تبعًــا للــوقت مــن اليــوم؛ مســتويات
منخفضـة في الظلام ومسـتويات أعلـى في الضـوء. وهـذا النمـط الأسـاسي المتّبـع لمـدة  ساعـة يُبقـي

الجسم بصحة جيّدة.

تغيير التوقيت يؤثر على المضطربين نفسيًا لا الأصحّاء

ــا مــع بدايــة تشريــن الأول\أوكتــوبر، إلى الــوراء، ممّــا يسرعّ مــن بدايــة تعــود الساعــات في الشتــاء، غالبً
الأمسيات المظلمة ويؤدي إلى تقصير ساعات النهار. وبعد  دقيقة من الاستيقاظ صباحًا، يحدث
ما يُسمّى “استجابة اليقظة للكورتيزول“، وهي حدوث ارتفاع حادّ في مستوياته في الجسم بنسبة
يـد مـن هـذه الاسـتجابة. وبالتـالي، فتشـير يبًـا. مـا يعـني أنّ الاسـتيقاظ مـع ضـوء الشمـس يز % تقر
الدراسات إلى أنّ الصباحات الأكثر ضوءًا تزيد من الاستجابة التي تعمل بدورها على تعزيز وظائف
 طبيعيّ بين الأفراد

ٍ
الدماغ بشكل أفضل حتى نتمكن من التعامل مع يومنا. وهذا يحدث بشكل

الأصحاء الذين لا يُعانون من أيّ اضطرابات نفسية أو مشاكل في النوم.

يؤكد خبراء النوم أنّ التغيير المفاجئ في التوقيت لا يشكلّ خطرًا أو عبئًا على
 صحّي، أما الآثار الحاصلة فعادةً ما تكون بين

ٍ
الأشخاص الذي ينامون بشكل

أولئك الذي يعانون الاضطرابات النفسية ومشاكل النوم
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أمّــا الأشخــاص الذيــن يُعــانون مــن الحرمــان مــن النــوم أو مــن الاضطــراب العــاطفي الموســميّ أو
اضطرابات مثل القلق والإجهاد والتوترّ، فتكون استجابة الكورتيزول لديهم منخفضة في أشهر الشتاء
القاتمــة، أو حــتى في الفــترة الأولى الــتي تلــي تغيــير التــوقيت مــع بدايــة الصــيف. لهــذا، فعــادةً مــا يكــون
العلاج بــالضوء الاصــطناعيّ الــذي يعمــل علــى محاكــاة ضــوء الشمــس، ناجعًــا جــدًا في علاج حــالات

اكتئاب الشتاء أو ما يُعرف بالاضطراب الموسمي.

ويؤكد خبراء النوم أنّ التغيير المفاجئ في التوقيت لا يشكلّ خطرًا أو عبئًا على الأشخاص الذي ينامون
 صــحّي، أمــا الآثــار الحاصــلة فعــادةً مــا تكــون بين أولئــك الــذي يعــانون الاضطرابــات النفســية

ٍ
بشكــل

 ومشاكـل النـوم. إذ يعـود السـبب إلى أنّ ذروة الميلاتـونين عنـد معظـم النـاس تكـون حـواليْ الساعـة
صباحًا ثمّ يبدأ بعدها بالانخفاض. لذلك، إذا أعُيدت الساعات إلى الوراء، سيؤدي ذلك إلى تحفيزك
على الشعور بالنعاس في وقت أبكر من المساء ما يسمح لك بالنوم ساعة إضافية في السرير، الأمر
الذي لا يحدث عند من يعاني من مشاكل النوم أو الاضطرابات النفسية. ولهذا السبب ربمّا تزيد

حوادث المرور في الأيام الأولى من تغيير التوقيت.

وقد وجدت إحدى الدراسات ارتفاعًا بنسبة % بالمئة في معدل الإصابة بالاكتئاب بين المرضى خلال
شهر من تغيير التوقيت. فيما أشارت دراسة  أخرى أجرتها جامعة ألاباما عام  إلى أنّ هناك
ارتفاعًـا في حـدوث النوبـات القلبيـة في أعقـاب تغيـير التـوقيت بسـبب تغـير في الإيقـاع اليـومي للجسـم
يرًا نُشر في صحيفة “التلغراف” والحرمان من النوم وحدوث صدمة صغيرة لجهاز المناعة. إلاّ أنّ تقر
ــالنوم أو ــع بصــحةٍ جيــدة دون مشاكــل ب ــا كنــتَ تتمتّ ــه لا يوجــد أي ســبب يــدعو للقلــق طالم ــد أنّ يؤكّ

اضطراباتٍ نفسية.

ومــع هــذه النتــائج الســلبية لتغيــير التــوقيت، تســعى العديــد مــن الــدول الأوروبيــة والعربيــة إلى إلغــاء
العمـل بـه، لا سـيّما وأنّ فكـرة التغيـير جـاءت في سـنوات الثـورة الصـناعية بهـدف تـوفير الطاقـة ودفـع
يــدٍ مــن الــوقت في العمــل. أمّــا اليــوم، فتــأتي المطالبــات تبعًــا لحقيقــة أنّ العمّــال النــاس إلى إمضــاء مز
يمضون الكثير من الوقت داخل مكاتبهم بعيدًا عن ضوء النهار، ما يعني أنْ لا فرق يُذكر بين تغيير
الساعة أو عدمه، بل العكس تمامًا قد يحدّ عدمه من الكثير من المشاكل النفسية والآثار المبنية عليها

عند الأفراد.
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