
الســـــهر والنشـــــاط ليلاً.. إربـــــاك الساعـــــة
البيولوجية يدمر صحتك

, يوليو  | كتبه ضحى صلاح

كـثر إبـداعًا مـن غيرهـم، كمـا تكـون لـديهم قـدرة هنـاك رأي سائـد أن الأشخـاص الذيـن ينشطـون ليلاً أ
كبر. على إنجاز العمل، لكنهم يواجهون مخاطر صحية أ

والحقيقة أن العديد من الأشخاص يجدون في “البوم الليلي” شخصيات جذابة ومثيرة، وينتابهم
الفضول لمعرفة المزيد عن نمط حياتهم وعملهم والطريقة الغامضة التي يحيون بها، لكن في الحقيقة

الأمر ليس بالروعة التي يظنها البعض.

فرغم الصــورة الرومانســية الغامضــة الــتي تصورهــا لنــا الكتــب والأفلام عن “البــوم الليلــي”، حــذرت
دراســات عديــدة من أن الأشخــاص الذيــن يعملــون حــتى الساعــات الأولى مــن الصــباح ثــم ينــامون
Chronobiology ــة ــال فقــد أثبتــت دراســة تابعــة لمجل يعرضــون صــحتهم للخطر، علــى سبيــل المث
كــثر مــن  ألــف شخــص بــالغ، أن الأشخــاص الأكــثر International أجريــت عــام  علــى أ
كثر عرضة للوفاة قبل أوانهم. نشاطًا ليلاً هم الأكثر عرضة لخطر الإصابة بمرض السكري، و% أ

إذًا، ما الشيء المتسبب في ارتفاع خطر الموت والمرض بالنسبة للأشخاص الليليين؟
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تقــول كريســتين كنوتسون إحــدى المشاركــات في الدراســة، وهــي طالبــة بكليــة الطــب بجامعــة نــورث
ويسترن في فاينبرغ بشيكاغو: “كون الشخص منا ينشط في الليل فقط فهذا يلحق الضرر بساعتنا

البيولوجية المسؤولة عن تنظيم العمليات البدنية والعقلية والسلوكية على مدار اليوم”.

والساعة البيولوجية أو ما تعرف باسم “Biological clock” هي الإيقاع اليومي لنا، والمسؤولة عن
النــوم واليقظــة، وتتــأثر بشكــل كــبير بــالنور والظلام، فــالنور حولنــا يخــبر أجسامنــا أن الــوقت حــان

للاستيقاظ، بينما يخبرنا الظلام بأنه وقت النوم.

في ظل تلك الدراسات الموجودة التي تؤكد الضرر الواقع بسبب الاستيقاظ
ليلاً، فهناك دراسات تتحدث عن الإنتاجية الأكبر للأشخاص في المساء!

ولكـن النـوم في الـوقت الـذي يجـب علينـا الاسـتيقاظ فيـه قـد يـؤدي لعـدم حصولنـا علـى كفايتنـا مـن
النــوم أو الإجهــاد النفسي، كذلــك عــدم التعــرض للضــوء الذي قــد يجعلنــا لا نمــارس الرياضــة بــدورنا،

وقد يتفاقم الأمر للإفراط في تناول الطعام والانعزال التام.

لكن في ظل تلك الدراسات الموجودة التي تؤكد الضرر الواقع بسبب الاستيقاظ ليلاً، فهناك دراسات
تتحدث عن الإنتاجية الأكبر للأشخاص في المساء!

الاستيقاظ ليلاً

) وجدت دراسة أجريت عام 2011، ركزت على طلاب الجامعات في المملكة العربية السعودية
من الذكور و  من الإناث) الذين  تتراوح أعمارهن بين  و عامًا، أن .% من المشاركين
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في الدراسة كانوا أشخاصًا ليليين، وأفضل وقت بالنسبة إليهم هو المساء سواء للعمل أم للدراسة.

نظرًا للعدد الكبير من الأشخاص الذين يميلون بشكل طبيعي إلى النوم في وقت متأخر والاستيقاظ
في وقت متأخر أيضًا، فمن الضروري فهم التأثيرات التي تحدث لهم ولصحتهم ولماذا تحدث؟ بعبارة

أخرى يمكن للأبحاث مساعدتنا على معرفة تلك الأضرار.

جميــع البــشر لــديهم آليــات تنظيــم داخليــة وهي الــتي تســمح للشخــص بــالتكيف ســواء مــع الليــل
كلون أو يشربون أو ينامون. أم النهار، فأجسامهم تخبرهم متى يأ

يوضح ذلك الدكتور روبرتو مانفريديني وهو خبير في أمراض الكلى وطب القلب والأوعية الدموية من
جامعة فيرارا بإيطاليا، قائلاً إن نظام حفظ الوقت اليومي أو ما يطلق عليه “الساعة البيولوجية” هو
كثر نشاطًا نظام خاص باليوم الواحد، مع ذلك لا تتوافق إيقاعات كل إنسان، فهناك من يشعر أنه أ

في المساء، ويجد صعوبة في الاستيقاظ في الصباح.

وقـد كتـب مؤلفـو دراسـة نـشرت عـام  بمجلـةChronobiology International: “يسـتخدم
البــاحثون عــادة اختبــار يســمى “اســتبيان هورن–أوســتبيرغ الصــباحي المســائي” لتحديــد مــا إذا كنــت

شخصًا مسائيًا أم صباحيًا.

الاستيقاظ باكرًا

لا شــك أن الاســتيقاظ مبكــرًا يضيــف بعــض الهــدوء والــتركيز علــى الأعمــال الصــباحية قبل اســتيقاظ
الجميع وبدايـة الضوضـاء، فمثلاً يقـول تيـم كوك المـدير التنفيـذي لشركـة آبـل، إنـه يسـتيقظ في الساعـة
الرابعة إلا ربع صباحًا ليبدأ تفقد بريده الإلكتروني في كاليفورنيا قبل زملائه بالساحل الشرقي للولايات

المتحدة، التي تكون الساعة به : صباحًا، بينما تستيقظ أوبرا وينفري في السادسة صباحًا.
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في إحدى التجارب التي أجُريت على مجموعة الأشخاص تم وضعهم بعيدًا
كثر بنحو نصف ساعة عن الضوء الطبيعي، لُوحظ ميلهم للنوم بشكل أ

أشـــارت العديـــد مـــن دراســـات إلى أن نســـبة كـــبيرة مـــن النجـــاح تقـــترن بالاســـتيقاظ مبكرًا، فـــالذين
يستيقظون مبكرًا يتسمون عادة بالمبادرة، ما قد ينعكس في شكل درجات أفضل في الدراسة ورواتب

أعلى في العمل.

كذلــك فــإن الضــوء الصــناعي في أثنــاء الليــل يعرقــل عمــل الساعــة الداخليــة للجســم، فمنــع دخــول
يــق الســتائر يجعــل الإنســان ينــام ساعــات أطــول في الصــباح، كذلــك إشعــال الضــوء إلى المنزل عــن طر

الضوء في المساء في أثناء النوم يربك الساعة البيولوجية.

يـــت علـــى مجموعـــة الأشخـــاص تـــم وضعهـــم بعيـــدًا عـــن الضـــوء في إحـــدى التجـــارب الـــتي أجُر
كـثر بنحو نصـف ساعـة، وإن كـان هـذا يـدل علـى شيء، فيـدل الطـبيعي، لُوحظ ميلهـم للنـوم بشكـل أ

على حاجتنا للاعتماد على النور الطبيعي للحفاظ على ساعتنا الداخلية.
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