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)٢٠٠٥العدد الثامن والعشرون (يناير  -مجلة أسيوط للدراسات البيئية   
  

وأهميته لصحة الإنسان  النوم
 وحياته

  مسعد شتيوى /الأستاذ الدكتور

 أستاذ فسيولوجيا الحيوان ورئيس قسم الإنتاج الحيوانى

 جامعة قناة السويس -كلية العلوم الزراعية بالعريش

  

  
سـاعات  ٨ته نائما، بينمـا نقضـى نحـن الكبـار حـوالى يقضى الطفل أكثر من نصف وق

 ٧٥ يوميـا فـى النـوم أى مـا يعـادل ثلـث حياتنـا تقريبـا، فـإذا افترضـنا أن متوسـط عمـر الإنسـان

 ٢٥فى الدول المتقدمة، فان متوسط ما يقضيه الفرد منها فى النوم حوالى  كما هو الحال عاما،
ائعا كمــا يبــدو للوهلــة الأولــى، فــالنوم إحــدى عامــا أى ربــع قــرن. هــذه الســنوات ليســت عمــراً ضــ

الحاجات البيولوجية الهامة للإنسـان مثلـه مثـل الطعـام والشـراب ورغـم ذلـك فـان معلوماتنـا عنـه 
   .مازالت قليلة مقارنة بالاحتياجات الأخرى 

 
 النوم سلطان :

  

ن" إذا تكلمت مع أى شخص عـن النـوم لابـد وأن يـذكرك بالعبـارة الشـهيرة "النـوم سـلطا
وأذكــر أننــى عنــدما قلتهــا أمــام أحــد أصــدقائى شــعر بأنــه يســتحق أكثــر مــن ذلــك فأضــاف "وأى 
سلطان!" فما الذى يجعل النوم يتمتع بهذه القوة والجبروت بحيث يصبح أقوى مـن أى سـلطان؟ 

عنـدما حـاول -أيـام دراسـتنا بالجامعـة –ماذا فى هذا النوم بحيـث يجعـل صـديقنا طالـب الحقـوق 
ظه فى الصباح ليذهب إلى الامتحان يقسم لهم أنه لابد وأن يستكمل نومه ولـو ترتـب زملاؤه إيقا

 ولم يذهب إلى الامتحان . على ذلك ضياع السنة كلها.

حينمــا قــام شــارلز لينــدبرج بــأول رحلــة طيــران عبــر الأطلنطــى بــدون توقــف فــى عــام   
م يأخـذ قسـطا كافيـا م كانت مشكلته الأساسية أن يبقى مستيقظا، ومن سـوء حظـه انـه لـ١٩٢٧

ساعة مستيقظا فى الهواء كان  ٣٣أن يظل أكثر من  -من النوم فى الليلة التى سبقت الإقلاع 
ساعات من  ٩نوعا من الجنون ، وقد سجل فى مذكراته كيف انتابته رغبة عارمة فى النوم بعد 
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فــى النــوم الطيــران يقــول " أصــبحت عينــاى جافتــان وجامــدتان كالحجــارة..عقلى يــدق ، الرغبــة 
تنتاب جميع أجزاء جسـدى، لا أرغـب فـى أى شـئ فـى الحيـاة بقـدر رغبتـى فـى النـوم. لقـد سـقط 

 عدة مرات أثناء الطيران وكاد إن يصطدم، وأخيراً حملوه إلى باريس بعد أن استغاث .

ــوم فــى أول مــايو    ــار الي ــدة أخب ــر نشــرته جري ــار ٢٠٠٤وحــديثاً ، فــى خب ــام الطي م " ن
ألف متر" حدث ذلك مع أحـد طيـارى الخطـوط الجويـة اليابانيـة وأيقظـه  ١٢اع والطائرة على ارتف

مســاعده مــرتين ولــولا تشــغيل الطيــار الآلــى أوتوماتيكيــا لتعرضــت حيــاة الركــاب للخطــر. ويحكــى 
المتحدث أيضا عن قائد القطار اليابانى فائق السرعة الذى نام بينما كان القطار يتحـرك بسـرعة 

ضــح أنــه كــان يعــانى مــن مــرض يتعــرض المصــاب بــه لتوقــف التــنفس كــم فــى الســاعة وات ٢٧٠
بصورة متكررة أثناء الليل مما يتسبب فـى شـعوره بالرغبـة فـى النعـاس خـلال النهـار. وفـى خبـر 

م بعنـوان "المـرأة التـى غلبـت ٢٠٠٤آخر نشرته أيضا جريدة أخبار اليوم فى الرابع من سـبتمبر 
وقعت فى إحدى قـرى مركـز كفـر الزيـات..امرأة قتلـت الشيطان" كتب مؤمن عطا االله عن جريمة 

زوجها وعبأت الجثة وأدوات القتل داخل جوال ولم يعد يفصلها عن إخفاء معـالم جريمتهـا سـوى 
أن تجر الجثة إلى الطريق ثم تقذف بها فى الترعة المجاورة ، وفجأة حدث شـيء يفـوق الخيـال 

لنــوم لأكثــر مــن ســاعتين ولــم تســتيقظ إلا ..غلبهــا النعــاس أثنــاء ســحب الجثــة! واســتغرقت فــى ا
على صوت طرقات باب الشقة، وكـان الطـارق هـو شـقيقة الـزوج التـى تعـودت علـى إيقاظـه كـل 
يوم قبل صلاة الفجر للصلاة ثـم التوجـه للصـيد فـى الترعـة. وهكـذا أرادت عدالـة السـماء أن يـتم 

نـاك حـوادث عالميـة خطيـرة وه  اكتشاف الجريمـة وكـان النـوم وسـلطانه هـو الوسـيلة إلـى ذلـك .
م حينمــا ١٩٨٩المثــال مــا حــدث فــى عــام  يقــال أنهــا حــدثت بســبب قلــة النــوم منهــا علــى ســبيل

فى ألاسكا وتسرب منها كميات هائلة مـن الزيـت Exxon Valdez جنحت السفينة اكسون فالديز 
فـراد تحطمـت سـفينة فضـاء وقتـل جميـع أ ١٩٨٦الخام بسبب نوم أحد أفراد طاقمها ، وفى عام 

ــالوا قســطا وافــرا مــن النــوم فــى الليلــة الســابقة  طاقمهــا نظــراً لأن المســئولين عــن إدارتهــا لــم ين
والتـى  ١٩٨٦بالإضافة إلى الطقس السيئ ، وكذلك حادثة المفاعـل النـووى فـى تشـيرنوبل عـام 

وقعــت لــيلا نتيجــة إرهــاق وتعــب المســئولين بســبب قلــة النــوم . وأشــار تقريــر للوكالــة القوميــة 
أن تعـب السـائقين  مريكية عن متاعب وأمراض النوم صدر فى السـنوات القليلـة الماضـية إلـىالأ

  يتسبب فى أكثر من نصف حوادث الطرق فى أمريكا .
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فــى الماضــى ، وقبــل اختــراع المصــباح الكهربــى لــم يكــن أمامنــا خيــارات كثيــرة ، فالضــوء   
يستيقظون مع خيوط الصباح الأولـى  الصناعى حينذاك كان ضعيفا وغير متاح للجميع. كان الناس

وينــامون بعــد الغــروب بقليــل أو بعــد صــلاة العشــاء عنــد المســلمين ، وهــذا هــو الوضــع الطبيعــى أو 
ـــــــريم default mode الأساســـــــى  ـــــــه الك ـــــــى كتاب ـــــــه ف ـــــــه وأنزل ـــــــا االله علي ـــــــذى فطرن   ال

  وجعلنا الليل لباسا، وجعلنـا النهـار معاشـا )١( .  لباسـا والنـوم سـباتا وهـو الـذى جعـل لكـم الليـل
. وقـد ) ٣(� …�ألم يروا أنـا جعلنـا الليـل ليسـكنوا فيـه والنهــــار مبصـرا .  )٢(  وجعل النهار نشورا

أثبتت الدراسات النفسية والطبية أن الجسم يستفيد أكثـر مـن سـاعات النـوم لـيلا، وأن سـاعة واحـدة 
الليــل يــؤدى إلــى الإرهــاق الجســمى  فــى الليــل تعــادل أكثــر مــن ســاعة خــلال النهــار، وأن الســهر فــى

والذهنى . ورغـم ذلـك ، فانـه بعـد اكتشـاف المصـباح الكهربـائى أصـبح الضـوء الصـناعى فـى معظـم 
سـاعة  ٢٤دول العالم متاحا للجميع على مدار الساعة وأصبحنا نعيش فيما يطلق عليـه مجتمـع الــ

مـال ولـم يعـد النـوم لـيلا هـو ، مجتمع يقتطع فيـه النـاس مـن سـاعات نـومهم لإنجـاز مزيـد مـن الأع
 الوضع الطبيعى عند غالبية الناس .

مؤسـس ومـدير مركـز أبحـاث النـوم بجامعـة اسـتانفورد  William Dement ديمنـت وليـام  
بالولايات المتحدة يقول إن النـاس حاليـاً ينـامون فـى المتوسـط سـاعة ونصـف أقـل ممـا كـان يحـدث 

 . ويعتقد أننا نعـيش فـى مجتمـع مـريض بـالنوممنذ قرن مضى ولكن على حساب صحتهم وأمانهم 

sleep-sick society مجرد نقص سـاعة ونصـف فـى كميـة النـوم المطلوبـة جعلتـه يصـف المجتمـع .
بأنه مريض بالنوم بل ويضيف بأنها السبب فى معظـم الكـوارث التـى حـدثت ومازالـت تحـدث ؟ كيـف 

وقولـه تعـالى لنبيـه عليـه  )٤( ما يهجعـون كانوا قليلا من الليلنفسر إذن قوله تعالى يصف المتقين
ومن الليل فاسجد له وسـبحه لـيلا طـويلاً  .   )٥(يأيها المزمل، قم الليل إلا قليلاً  الصلاة والسلام 

 )صدق االله العظيم . نستنتج من ذلك أن االله تعالى يمنح المتقين قوة تعوضهم عن النقص فـى  )٦
  الـــــذين يقولـــــون أن الإنســـــان كثيـــــر مـــــن البـــــاحثينســـــاعات النـــــوم وهـــــو أمـــــر قـــــد لا يدركـــــه 

_____________________  
  .  ١١-١٠سورة النبأ : الآيتان -١
  . ٤٧سورة الفرقان : الآية  -٢
  . ٨٦سورة النمل : الآية  -٣
  . ١٧سورة الذاريات : الآية  -٤
   ١،٢سورة المزمل : الآيتان  -٥
  . ٢٦سورة الإنسان : الآية -٦
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يجب أن ينام مدة معينة حتـى يحصـل الجسـم والعقـل  -قية الحيوانات العلياشأنه فى ذلك شأن ب
  على الراحة التى تمكنه من مواصلة العمل..هكذا بكل بساطة .

 
 ھل تنام الحيوانات ؟

  

جميع الثدييات والطيور تنام، ولكن العلماء غير متأكدين مـن نـوم الزواحـف والأسـماك 
وتختلــف مــدة النــوم وطريقتــه اختلافــات كبيــرة بــين  مــن الكائنــات الأخــرى . والحشــرات أو أى

الكائنات ، وبصفة عامة تنام الثدييات الكبيرة فى الحجـم مـدة أقـل مـن الصـغيرة، آكـلات العشـب 
ساعات فقط فى اليـوم.  ٤-٢تنام  -الأبقار، الأغنام، الزراف، الخيل، الفيلة-على سبيل المثال 

  لأســــــــود والنمـــــــور فتنــــــــام حــــــــوالىأمـــــــا آكــــــــلات اللحـــــــوم مــــــــن القطــــــــط الكبيـــــــرة مثــــــــل ا
 سـاعة فــى اليـوم . ويقــال أن لـذلك علاقــة بكــون الحيـوان مــن الفـرائس أو مــن المفترسـات ١٦

prey or predator   الفـرائس تنـام أقـل حتـى لا تتعـرض للافتـراس أثنـاء النـوم ، أمـا المفترسـات
ة عاليــة فــى فليســت فــى حاجــة إلــى أن تظــل مســتيقظة لفتــرات طويلــة خاصــة وأنهــا تأكــل أغذيــ

الطاقـة ولا تحتــاج للصــيد باســتمرار هــذا بالإضــافة إلــى أن النــوم يــؤدى إلــى تــوفير الطاقــة لوقــت 
الصيد. أما الفرائس (آكلات العشب) فتحتاج إلى تناول كميـات كبيـرة مـن الغـذاء الـذى يسـتغرق 

جرابـى  حيـوان  opossum والأبوسـوم batوقتا طويلا فى هضمه .الثدييات الصغيرة مثل الخفاش 
يعتبـر مـن   ground squirrel  سـاعة يوميـا. ورغـم أن السـنجاب الأرضـى ٢٠-١٨ينـام مـن 

 ساعة فى اليوم لأنه يعيش فى جحر محكم فى أمان تحت الأرض . ١٤الفرائس إلا أنه ينام 

ــدولفين ــدولفين مــن  dolphin ال ــارة فــى نومــه بــين جميــع الكائنــات، وال هــو الحيــوان الأكثــر إث
ثديية التى تعيش فى الماء، عندما ينام فانـه ينـام بنصـف مـخ فقـط لمـدة تصـل إلـى الحيوانات ال

ساعات فى المتوسط ويظل النصف الآخر مستيقظا ثم يتبـادل الوضـع مـع النصـف الآخـر  ٤-٢
  كما نطلق عليه . time shifts بنظام الورديات

 

  :الميلاتونين..يساعدك على النوم ليلا وله منافع أخرى 
  

التى تقع فى البطـين الثالـث فـى   pineal gland تونين من الغدة الصنوبريةيفرز الميلا 
فـى وظـائف وأنشـطة الجسـم المختلفـة ،  ، هـذا الهرمـون يلعـب دورا هامـاthird ventricle المخ 

ويتم إفـرازه لـيلا أثنـاء النـوم . لـذا فإنـه فـى  circadian rhythm خاصة تنظيم دورة الليل والنهار
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ة ازداد إقبــال النــاس عليــه بدرجــة كبيــرة لاعتقــادهم بأنــه يســاعد علــى تـــأخير الســنوات الأخيــر 
الشيخوخة (خلال مقاومته للشوارد الحـرة ذات القـوة التدميريـة) ، بالإضـافة لفائدتـه فـى مقاومـة 

والحصول على نوم هادئ وعميـق. والغـدة الصـنوبرية تكـون كبيـرة  jet-lag إعياء الفارق الزمنى
ل عند البلـوغ ، ولـذلك يعتقـد أن زيـادة إفـراز الميلاتـونين فـى الأطفـال يـؤخر فى الأطفال وتتضاء

البلوغ ، وعندما يصل الطفل إلى سن البلوغ يقل إفـراز الميلاتـونين . ويبـدو أنهـا تلعـب دورا فـى 
 .التطور الجنسى والبيات الشتوى فى الحيوانات وفى التمثيل الغذائى والتناسل الموسمى 

هــاد علــى الغــدة الصــنوبرية، وهــذه العوامــل تشــمل : الإخــلال بــدورة وتــؤثر عوامــل الإج  
الضــوء والظــلام المعتــادة ، الإشــعاع ، المجــالات المغناطيســية، عــدم التــوازن الغــذائى، تقلبــات 

إلـى حـدوث  melatonin overload الحـرارة وغيرهـا. وتـؤدى زيـادة العـبء الهرمـونى للميلاتـونين
يحدث أثناء الشتاء عندما تقل الفترة الضوئية ويزداد إفراز  الذى SAD مرض الاكتئاب الموسمى

الميلاتونين عن المعتاد . ونظراً إلى أن الغدة الصنوبرية تـتكلس بتقـدم العمـر وبالتـالى يـنخفض 
إنتاجهــا مــن الميلاتــونين فقــد اعتقــد الكثيــرون أنهــا المســئولة عــن حــدوث الشــيخوخة . وتــرتبط 

) بالغدة الصنوبرية حتى تعطيها المعلومـات عـن  SCNالتصالبي الساعة البيولوجية (النواة فوق
دورة الضــوء والظــلام ، فعنــدما تشــرق شــمس الصــباح يــتم تثبــيط إنتــاج الميلاتــونين ، وعنــدما 
  تتوارى الشمس ويحل الظلام يزول التثبيط عن الغدة الصنوبرية فتعاود إفرازها من الميلاتونين .

  
 :أنواع أو مراحل النوم 

  

م حالة طبيعيـة تتميـز باسـترخاء الجسـم وقلـة حركتـه وغفلـة النـائم عمـا يـدور مـن النو 
علـى -حوله. ويختلف النوم عن حالات أخرى مشابهة مثل البيات الشـتوى أو الغيبوبـة فـى أنـه 

يتأثر ويضطرب بالتنبيهـات الخارجيـة البسـيطة مثـل الضوضـاء. ورغـم أن  -العكس من الأخيرة 
لم يـتم كشـف النقـاب عنـه بطريقـة قاطعـة حتـى الآن، إلا أن العلمـاء  الهدف الأساسى من النوم

أمكنهم معرفة الكثير عن كيفية حدوث النوم فى الإنسان وفى معظم الحيوانات الثديية بالإضافة 
 إلى معرفة الكثير عن أمراض النوم وكيفية التغلب عليها .

يـاس النشـاط الكهربـائى للمـخ، ويقيس العلماء النوم بوضع قطـب كهربـائى معـدنى فـى الـرأس لق
وبها يتمكن العلماء من تقييم نشاط المخ فـى الأوقـات المختلفـة مـن  EEG وتسمى هذه الطريقة
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  النــــوم ويســــتخدمون أيضــــا أقطــــاب مشــــابهة لتســــجيل حركــــة العضــــلات ومعــــدل الحركــــة فــــى 
 .العين 

  :وقد تمكن العلماء من تقسيم النوم إلى نوعين رئيسيين 
 

وهـو  SWS أو الموجـة البطيئـة NREM هـو النـوم العميـق أو الهـادئ ويسـمى:  النѧوع الأول
النــوم الحقيقــى الــذى نتوقعــه عنــدما نســمع كلمــة النــوم حيــث تســترخى العضــلات وتنبســط ويقــل 
التــنفس ، دقــات القلــب وضــغط الــدم ودرجــة حــرارة الجســم نتيجــة انخفــاض نشــاط جميــع أجهــزة 

نشطة التى تحدث أثنـاء اليقظـة ويحـل محلهـا موجـات الجسم ، أما فى المخ فتختفى الموجات ال
% من وقت النوم عند الشخص البـالغ ، وإذا مـا ٧٠بطيئة . ويشكل هذا النوع من النوم حوالى 

تم إيقاظه خلال تلك الفترة فانـه لا يـذكر أى أحـلام . وقـد أمكـن تقسـيم هـذه المرحلـة إلـى أربعـة 
الذى تلاحظه عنـدما  ) ضعيف جدا وهو النوع١حيث يكون النوم فى المرحلة ( ٤،٣،٢،١أقسام 

تغفو أثناء المحاضرات المملة أو فى السينما أو عند قراءة كتاب فى السرير وأنـت مجهـد...الخ 
) وهـى أعمـق مسـتوى ٤تدخل بعد ذلك بالتدريج فى المراحل التالية إلى أن تصل إلـى المرحلـة (

  من النوم .
  

أيضـا  ويسـمى Paradoxical sleep  لنشط أو المتنـاقض : هو النوم الخفيف أو ا النوع الثانى
لأن العـين تتحـرك فـى جميـع الاتجاهـات وكأنهـا  REM بـالنوم المصـاحب لحركـة العـين السـريعة

تبحث عن شئ بينما تكون الجفون مغلقة. وهو النـوم الخـاص بـالأحلام، وفيـه يـزداد تـوارد الـدم 
لتـه فـى اليقظـة. ويبـدو أن هـذا النـوع مـن إلى المخ ويكون فـى حالـة نشـاط أشـبه مـا تكـون بحا

النــوم يســاعد علــى تطــور المــخ والــذاكرة ولــذلك فــان الأطفــال وصــغار الحيوانــات يقضــون فتــرات 
% مـن ٣٠-٢٠كبيرة من نـومهم فـى هـذا النـوع مقارنـة بالبـالغين. ويقضـى معظـم البـالغين مـن 

 نومهم فى هذا النوع .

دقيقـة مـن اسـتغراقه فـى النـوم (ينطبـق  ٩٠د يدخل الإنسان البالغ فى هذه المرحلة بع  
 دقيقـة طـوال الليـل ، وتتـراوح عـدد مـرات ٩٠عامـاً) وتتكـرر كـل  ٦٠-٢٠هذا علـى الأفـراد مـن 

REM   مـرات طبقـا لمـدة النـوم الكليـة . فـى أول الليـل تكـون  ٦-٤فى ليلة النـوم الطبيعـى مـن
قـة عنـد الفجـر . أى أن الإنسـان دقي ٣٠دقائق) وتزداد بتقـدم الليـل حتـى تصـل الــ  ١٠قصيرة (

دقيقة كل ساعة ونصف . وأثناء هذا النوع من النوم يتحرك الإنسـان وتـزداد  ٣٠-١٠يحلم من 
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ضربات القلب والتنفس والعصارة المعدية وهو نـوع لا يتسـم بـالعمق. وحرمـان الإنسـان مـن هـذا 
بالهلاوس والهـزات النفسـية النوع من النوم يعنى حرمانه من الأحلام الأمر الذى يؤدى لإصابته 

، فالأحلام هى صمام الأمان الذى يحفظ التوازن النفسى للإنسان علـى حـد قـول الـدكتور عـادل 
  صادق أستاذ الطب النفسى بجامعة عين شمس .

  
 كم من النوم تحتاج ؟

  

تختلــف كميــة النــوم التــى يحتاجهــا الفــرد بــاختلاف العمــر. الطفــل حــديث الــولادة ينــام 
 المدة تقريبا فى النوع النشط % من هذه٧٠-٥٠ساعة فى اليوم ويقضى من  ١٨-١٧حوالى 

REM  منها من النـوع٢٠ساعة يوميا  ١٢-١٠وفى عمر خمس سنوات ينام الطفل % REM 

حتـى يسـتطيع العمـل بكفـاءة وحيويـة  مـن النـوم سـاعات ٨أمـا الشـخص البـالغ  فيحتـاج حـوالى 
سـاعات فقـط  ٧-٥بين الأفراد ، بعض النـاس تحتـاج  خلال النهار. إلا أن هناك اختلافات كثيرة

ســاعات . هــذه الاختلافــات تتوقــف علــى عوامــل كثيــرة .  ٩فــى الليلــة والــبعض الآخــر لا يكفيــه 
المــرأة مــثلا تحتــاج مــن النــوم أكثــر قلــيلا مــن الرجــل، والصــغار والمراهقــون يحتــاجون أكثــر مــن 

متأخرين ويستيقظون مبكرين للـذهاب إلـى  الكبار والمسنين ومع ذلك فانهم يذهبون إلى فراشهم
  مدارسهم ، الأمر الذى يؤدى إلى زيادة توترهم وعصبيتهم وقلة تركيزهم .

تحــت شــعار " النــوم فــى  ٢٠٠٢وفــى دراســة أجريــت فــى الولايــات المتحــدة فــى عــام  
 ١٠٠٠تــم اســتجواب مجموعــة عشــوائية مــن البــالغين عــددهم   Sleep  in America أمريكــا 

جميع أنحاء الولايات المتحـدة تحـت إشـراف ودعـم الهيئـة القوميـة للنـوم فوجـدوا أن شخص من 
سـاعات فـى أيـام العمـل اليوميـة وتـزداد نصـف سـاعة فـى  ٧متوسط ساعات النوم لـديهم كانـت 

سـاعات مـن النـوم  ٨عطلة نهاية الأسبوع. حوالى ثلـث الأفـراد قـالوا أنهـم يحتـاجون علـى الأقـل 
  فى اليوم التالى . ليلا ليتفادوا النعاس
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  النوم الضرورى والنوم الممتع  :
  

يفـرق بـين الجـزء الأساسـى أو  Loughborough فـى جامعـة Jim Horne جـيم هـورن
 قلب النوم كما يسميه وبين الجزء الغير ضرورى أو الإضافى core sleep الضرورى من النوم أو

non-essential يـره، فكمـا يسـتمتع النـاس بكثـرة الأكـل وهو الجزء الممتع من النـوم علـى حـد تعب
ـــــــام ـــــــاس تن ـــــــوم ويضـــــــيف أن بعـــــــض الن ـــــــرة الن ـــــــانهم يســـــــتمتعون أيضـــــــا بكث   والشـــــــرب ف

سـاعات مـن النـوم المتواصـل تعتبـر كافيـة جـدا  ٧ساعات أو أكثر فى الليلة الواحـدة رغـم أن  ٩
     وليست كميتة . والمهم هو نوعية النوم

  
  أثناء النھار مفيدة  ؟ nap ھل الغفوة

المعــروف عــنهم قلــة النــوم  وتشيرشــل وإديســون كثيــر مــن المشــاهير أمثــال نــابليون
اكتسبوا هذه الصفة (قلة النوم) بسبب قدرتهم على اغتنام أى فرصة متاحة للإغفاء ولـو قلـيلا. 

مـازالوا  -البلاد الحارة عمومـا-وكثير من الناس فى الدول العربية والشرقية وفى أمريكا اللاتينية
ذه الغفوة فى فترة القيلولة وقـد صـور القـرآن الكـريم أهميـة الراحـة فـى فتـرة الظهيـرة " يأخذون ه

ليسـتأذنكم الـذين ملكـت أيمـانكم " الوقت من الظهر إلى العصر" فـى آيـة الاسـتئذان بقولـه تعـالى
والذين لم يبلغوا الحلم ثلاث مرات من قبل صلاة الفجر وحين تضـعون ثيـابكم مـن الظهيـرة ومـن 

). لقـد سـبقت هـذه الآيـة الكريمـة بمضـمونها مـا ٥٨ة العشاء ثلاث عورات لكـم". النـوربعد صلا
ذهبـــت إليـــه الدراســـات العلميـــة الحديثـــة فـــى الحركـــة الإيقاعيـــة الثلاثيـــة للإنســـان : الاســـتيقاظ 

يقـول علمـاء النـوم إن فتـرة الإغفـاء القويـة والقصـيرة فـى  )٢صباحاً، والراحة ظهراً والنـوم لـيلاً (
وقــت يمكــن أن تجــدد النشــاط واليقظــة بدرجــة كبيــرة خاصــة بالنســبة لمــن يعملــون فــى نفــس ال

ويعانون من نقص النوم.ويتفق معظم الباحثون على أن الغفوات  night shifts الورديات الليلية 
حتـى تكـون مـؤثرة وفعالـة ، أمـا إذا مـا اسـتمرت  -نصـف سـاعة مـثلا -يجب أن تكون قصيرة  
ص يدخل فى مرحلة النوم العميـق وبالتـالى يحتـاج إلـى مـدة أطـول لكـى أكثر من ذلك فان الشخ

يفيق ثانية. ورغم أن النوم فى العمل يترك انطباعا سيئا لدى الرؤساء ، إلا أن بعـض الشـركات 
الأمريكية واليابانية لجأت مؤخرا إلى توفير حجـرات نـوم للمـوظفين لأخـذ غفـوة أثنـاء العمـل أمـلاً 

  يما بعد .فى زيادة إنتاجيتهم ف
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 فوائد النوم وأھميته :

إعطــاء فرصــة للمــخ والعضــلات للراحــة والتعــافى مــن عنــاء يــوم طويــل :  الراحѧѧة والاسѧѧترخاء
وشاق يعتبر من أهم وظائف النـوم . والنـوم يسـاعد علـى إفـراز هرمـون النمـو الـذى يعمـل علـى 

  تجديد الأنسجة وتعويض التالف منها وتقوية جهاز المناعة .

أجرى العلماء كثير من التجارب المثيـرة أثبتـوا خلالهـا أن النـوم يحـافظ علـى  : والتعلم الذاكرة
بمراجعــة وتصــنيف  REM الــذاكرة ويقويهــا حيــث يقــوم المــخ خــلال المرحلــة الثانيــة مــن النــوم

ــتم اســتبعادها  ــاء النشــاط اليــومى ، بعــض هــذه المعلومــات ي المعلومــات التــى حصــل عليهــا أثن
وضعها فى المكان أو السياق المناسب حتى يسهل استرجاعها حين الحاجة  وبعضها الآخر يتم 

وطبقــا لهــذه النظريــة فــان النــوم يلعــب دورا أساســياً فــى المقــدرة علــى الاســتيعاب  والتــذكر. فــى 
فــى   electrodes بعــض التجــارب التــى أجريــت علــى الحيوانــات، أمكــن تثبيــت أقطــاب كهربائيــة

الكهربــائى داخلهــا، وتـم تــدريبها علــى اجتيـاز المتاهــات وحينمــا  أمخـاخ الفئــران لتســجيل النشـاط
استغرقت الفئـران فـى النـوم أظهـرت أمخاخهـا إشـارات تشـبه الإشـارات التـى كانـت تعطيهـا خـلال 
فترة التـدريب، ممـا يـدل علـى أن المـخ أثنـاء النـوم كـان يعيـد بنـاء الخبـرات التـى اكتسـبها أثنـاء 

ران فـى أحلامهـا تفكـر فـى أبسـط وأيسـر الطـرق التـى أوصـلتها اليقظة أو بمعنى آخر كانـت الفئـ
 إلى قطعة الجبن فى نهاية المتاهة .

أما التجارب التى أجريت على البشر فقد أوضحت بصـورة جليـة الـدور الـذى يقـوم بـه النـوم فـى 
عملية التـذكر والتعلـيم . فـى إحـدى هـذه التجـارب تـم تـدريب مجموعـة مـن الأفـراد للتعـرف علـى 

ف التى تظهر لمجرد طرفة عين على شاشة الكمبيوتر ، بعد ذلك تم إرسـال نصـف هـؤلاء الحرو 
الأشخاص للنوم فـى منـازلهم أمـا النصـف الآخـر فـتم حرمـانهم مـن النـوم طـوال الليـل وبعـد ذلـك 
أرسلوا للنوم فى منازلهم . بعد يومان حينما تيقن العلماء أن جميع الأفراد نالوا قسطا كافيـا مـن 

النـوم تـم اختبـار مقـدرتهم علـى التعـرف علـى نفـس الحـروف التـى تـدربوا عليهـا سـابقا، الراحة و 
فلاحظوا أن الأفراد الذين ذهبوا للنوم مباشـرة بعـد التـدريب كـانوا أفضـل مـن أقـرانهم الـذين قضـوا 
الليــل ســاهرين ثــم نــاموا بعــد ذلــك. اســتنتج العلمــاء ان النــوم لــيلا بعــد التــدريب مباشــرة لــه اكبــر 

أن كثــرة النــوم خــلال مراحــل التكــوين  فــى اكتســاب الخبــرات والمعــارف وتثبيتهــا . ويعتقــد الأثــر
ســاعات علــى الأقــل) يؤيــد النظريــة الســابقة ، إلا أن  ٩والــتعلم فــى فترتــى الطفولــة والمراهقــة (
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الأمــر مــازال مبكــرا للوصــول إلــى هــذا الاســتنتاج . والــى أن يتوصــل العلمــاء إلــى الحقيقــة يجــب 
ى الطالب قبل أن تذهب إلى الامتحان أن تعرف أن الساعات التى تقضيها فـى النـوم عليك عزيز 

أهميـة عـن سـاعات المـذاكرة نفسـها، خصوصـا وأن التجـارب أوضـحت أيضـا  بعد المذاكرة لا تقل
أن قلـة النـوم تــؤدى إلـى ضــعف القـدرة علــى حـل المســائل الرياضـية وضــعف المهـارات اللغويــة، 

يحدث هذا التأثير  يز والانتباه . مجرد نقص ساعتين من النوم كفيلة بأنبالإضافة إلى قلة الترك
، خاصة إذا ما تكرر لعدة ليال . وإذا أردت أن تعرف مدى حاجتك للنوم فيمكنك إجراء الاختبـار 

الذى  multiple sleep latency test القياسى لتقدير التعب المعروف باختبار كمون النوم المتعدد
من جامعة براون فى أواخر السبعينات. ويـتم   Mary Carskadon كارسكادون  استخدمته مارى

مختلفـة ثـم يوضـع  sensors إجراؤه فى حجرة مظلمة هادئة حيث يتم توصـيل الشـخص بمجسـات
فــى الســرير لينــام. يقــيس الاختبــار المــدة التــى يأخــذها الشــخص ليســتغرق فــى النــوم، ثــم يــتم 

كـل سـاعتين. وقـد لـوحظ أن الشـخص أثنـاء النهـار يأخـذ  إيقاظه بسرعة ويكرر ذلـك عـدة مـرات
دقيقة لينام، وإذا أخذت أقل من خمس دقـائق لتنـام فـاعرف أنـك تعـانى بشـدة مـن قلـة  ٢٥-٢٠

حتـى يـتم  sleep-debt النوم، وأن عليك دين للنوم يزداد يوما بعد يوم وعليك أن تـدفع هـذا الـدين
 عمالك بجد ونشاط كالمعتاد .تمارس أ debtor إخلاء سبيلك ويتركك الدائن

  
 مضار الحرمان من النوم: ھل نستطيع الاستمرار فى الحياة بدون نوم ؟

  

فــى هــذه الأيــام ، يحــاول كثيــر مــن النــاس اختصــار ســاعات نــومهم لإنجــاز مزيــد مــن 
الأعمال أو للاستمتاع والترفيه، وحجتهم فى ذلك أن الحيـاة أقصـر مـن أن نضـيع مـا يقـرب مـن 

نوم . وإلـى هـؤلاء نقـول : هـل يسـتطيع الجنـود مـثلا الاسـتمرار فـى المعركـة لأيـام أو ثلثها فى ال
شهور دون نوم حتى يتحقق النصر ؟ هل يستطيع الطيار أن يطيـر حـول العـالم دون توقـف أو 
نوم؟ هل يستطيع الطالب الاسـتمرار فـى تلقـى الـدروس ومـذاكرتها مـن أول العـام الدراسـى حتـى 

ل يستطيع الجراح إجـراء عملياتـه الجراحيـة ليـل نهـار دون أن ينـال قسـطا آخره دون أن ينام؟ ه
  .من النوم.. والأمثلة لا تنتهى . إن الحياة تبدو مستحيلة بدون النوم

فى إحدى التجـارب الشـهيرة التـى أجريـت فـى جامعـة شـيكاغو لدراسـة تـأثير الحرمـان مـن النـوم 
الفئــران علــى مائــدة أو منضــدة  Allan Rechtschaffen علــى الحيوانــات وضــع ألان رشتشــافن

تتحرك فوق حمام مائى..وفى كل مـرة تسـتغرق الفئـران فـى النـوم تميـل المائـدة نحـو المـاء ممـا 
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يضطرهم إلى الاسـتيقاظ والابتعـاد خشـية السـقوط..ماتت الفئـران فـى خـلال أسـبوعين إلـى ثلاثـة 
رجـة حـرارتهم وامـتلأت أجسـامهم أسابيع نتيجة حرمانهم من النوم . وقبل أن يموتـوا انخفضـت د

بــالقروح وأصــابهم الهــزال بــالرغم مــن زيــادة اســتهلاكهم للطعــام . الفئــران التــى نالــت قســطا مــن 
عاشوا مرتين أكثر من الذين حرمـوا  REM بدون النوع الخفيف  NREM النوم من النوع العميق

ابطة (الكنتــرول) الــذين كليــة مــن النــوم، ولكــنهم مــاتوا فــى النهايــة. أمــا فئــران المجموعــة الضــ
وضعوا تحت نفس الظروف على المائدة المتحركة فـوق الحمـام المـائى ولكـن سـمح لهـم بـالنوم 

 من كلا النوعين فقد عاشوا .

  
  ما السبب فى موت الفئران التى حرمت من النوم ؟

  

الســبب غيــر واضــح، ولكــن الأعــراض التــى ذكرهــا البــاحثون تشــير إلــى فشــل جهــازهم 
ويعتقد بعض العلماء أن النوم يساعد علـى تقويـة جهـاز المناعـة، وحجـتهم فـى ذلـك المناعى . 

أن احتمــالات الإصــابة بــالبرد والأنفلــونزا تــزداد كلمــا قــل النــوم ويحــدث ذلــك أثنــاء الســفر الطويــل 
  والرحلات التى يزداد فيها الأرق والإجهاد ويقل النوم .

 

 يش بدون نوم؟وماذا عن الإنسان ؟ إلى أى مدى يستطيع أن يع
  

القـدرات  أوضحت التجـارب أن الحرمـان مـن النـوم يـؤدى إلـى الانخفـاض التـدريجى فـى
الذهنية والبدنية . وقد استخدم النـوم منـذ زمـن بعيـد كوسـيلة للتعـذيب حيـث يجعـل الضـحية فـى 
حالة يرثى لها من التشوش الذهنى والبؤس وقد يـؤدى فـى النهايـة إلـى المـوت. وقـد سـمعنا أن 

كان يغمر الزنزانات والمعتقلات بالمياه حتى يحرم الأسرى من النوم فيصابون بالانهيار ثـم هتلر 
الموت . ويقدر بعض العلماء أن الإنسان إذا ما حرم مـن النـوم لمـدة عـام فانـه يمـوت، اسـتنادا 

عـادة  -الذى يمنـع النـوم  – fatal familial insomnia على أن المصابين بمرض الأرق المميت
شهراً . ورغم ذلـك فقـد سـجلت حالتـان إحـداهما فـى إيطاليـا  ١٨إلى  ٩قضون نحبهم خلال ما ي

والأخرى فى أستراليا عن شخصين لم يناما إطلاقا فى حياتهما ويعتقـد أن ذلـك يرجـع إلـى وجـود 
خلل فى مركز النوم بالمخ، لأن العلماء تمكنوا من حرمان خنازير غينيا من النـوم طـوال حياتهـا 

  midbrain إتلاف جزء فى المخ الأوسط عن طريق 
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أما عن تجارب الحرمان من النوم التى تجرى على المتطوعين مـن البشـر فغالبـا مـا يـتم إيقافهـا 
بعــد عشــرة أيــام كحــد أقصــى، عندئــذ يكــون المتطوعــون شــبه نــائمين علــى أقــدامهم وغالبــا مــا 

بهـا . ولكـن معظـم النـاس دون أن يشـعروا  micro-sleeps يأخـذون غفـوات علـى فتـرات متقطعـة
يكونون فى حالة مزرية قبـل هـذه المـدة . ويقـول الـدكتور فـاروق قـورة أسـتاذ المـخ والأعصـاب 

أيـام إلـى أسـبوع دون نـوم نهائيـاً ،  ٤بجامعة القاهرة أن الإنسان يستطيع البقاء مستيقظا لمدة 
  بعدها يحدث له انهيار عصبى .

  
 نة والسكر :قلة النوم قد تؤدى إلى الإصابة بالسم

  

ايــف فــانكوتر فــى جامعــة شــيكاغو اختــارت مجموعــة عشــوائية مــن الشــبان الأصــحاء 
ســاعات يوميــا لمــدة أســبوع فوجــدت أن معــدلات التمثيــل  ٤وســمحت لهــم فقــط بــالنوم لــيلا لمــدة 

لـديهم قـد تغيـرت بطريقـة جعلـتهم عرضـة للإصـابة بالسـمنة والسـكر، metabolic rate الغـذائى 
لهم بالنوم المعتاد عادت معدلات التمثيل الغـذائى لـديهم للمسـتوى الطبيعـى.  وبمجرد أن سمحت

التـى توصـلت إليهـا ، إلا أن الجميـع متفـق علـى أن النـوم بكميـة  ورغم معارضة البعض للنتيجة
 معقولة مهم جدا لصحة الإنسان وحيويته .

  
 الغذاء والنوم : كيف يؤثر طعامك وأسلوب حياتك فى نومك ؟

لهــا أســباب عديــدة .. طبيــة ، عاطفيــة ، غذائيــة أو   insomnia أو الأرق قلــة النــوم
عموماً فهناك عدة نقـاط أساسـية يجـب مراعاتهـا فيمـا يتعلـق بالغـذاء وأسـلوب  lifestyle معيشية

 المعيشة للتمتع بنوم هادئ : 

نـه بمجـرد تجنب المشروبات الكحولية ، فعلى الرغم من أنها قد تجلب النوم فى البداية إلا أ -١
 أن يقل تأثيرها يصبح النوم قلقا متقطعا .

% مــن ٥٠ســاعات، لأن حــوالى  ٦-٤قبــل النــوم بحــوالى  caffeine لا تتنــاول أى كــافيين -٢
الكافيين الذى استهلكته فى السـابعة مسـاءا يظـل بجسـمك حتـى الحاديـة عشـرة، وتـذكر أن 

  تالى :الكافيين يوجد فى كثير من المشروبات كما يوضح الجدول ال
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  المشروب  كمية الكافين (مجم)

  أوقيات) ٥القهوة (كوب  -١  
  متخمر بالتنقيط -أ  ١٨ - ٦٠
  سريعة التحضير -ب  ١٢٠ - ٣٠
  منزوعة الكافين -ج  ٥ - ١

  أوقيات) ٥الشاى (كوب  -١  
  متخمر بالتنقيط -أ  ١١٠ -  ٢٠
  سريعة التحضير -ب  ٥٠ - ٢٥
  أوقية) ١٢مثلج ( -ج  ٧٦ - ٦٧
  الشكولاته داكنة اللون نصف محلاه (أوقية)  ٣٥ - ٥
  أوقية) ١٢مشروبات الكولا (  ٤٧ - ٣٦

  

 .امتنع عن التدخين قبل النوم حتى تتلافى التأثير المنبه للنيكوتين -٣

تجنــب الوجبــات الثقيلــة والتوابــل قبــل النــوم ، لأن هــذه الوجبــات يمكــن أن تســبب حرقــة فــى  -٤
 المعدة وبالتالى الأرق .

إذا كــان الجــوع يؤرقــك فحــاول ،قبــل أن تــذهب إلــى فراشــك ، أن  تتنــاول بعــض الأغذيــة  -٥
  .الخفيفة مثل الزبادى أو الحبوب مع اللبن

لا تتناول كثير من السوائل قبل النوم على الأقل بساعة ونصف حتى لا تقلـق فـى منتصـف  -٦
  الليل بسبب حاجتك للتبول (يحدث هذا عادة مع كبار السن) .

تمرينات الرياضية المنتظمة تساعدك على التمتع بنوم جيـد ، خاصـة إذا كانـت قبـل النـوم ال -٧
ســاعات فتــؤدى إلــى عكــس  ٣ســاعات . أمــا التمرينــات قبــل النــوم بأقــل مــن  ٦-٣بحــوالى 
  النتيجة

تسـاعد علـى النـوم . والتربتوفـان حمـض  tryptophan الأغذية التى تحتوى على التربتوفان -٨
الــذى  serotonin جــد فــى البروتينــات ويتحــول فــى المــخ إلــى الســيروتنين أمينــى طبيعــى يو 

ــوم رغــم أنهــا  ــى الن ــة تســاعد عل ــة البروتيني ــك أن الأغذي ــيس معنــى ذل يســبب النعــاس . ول
تحتوى على الكثير من التربتوفان، والسبب أن بها أحماض أمينية أخرى تعوق مقدرة المـخ 

ك الأغذيـــة الغنيـــة بالكربوهيـــدرات مثـــل علـــى امتصـــاص التربتوفـــان. علـــى العكـــس مـــن ذلـــ
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المكرونة والخبز والحبوب تؤدى إلى إفراز الكثير من السـيروتنين . جـرب وجبـة خفيفـة مـن 
  .الخبز مع المربى أو اللبن مع الحبوب (البليلة مثلا) قبل النوم وسترى النتيجة

الأغذيـة الصـحية،  تجنب التربتوفان الذى يباع كمكملات غذائية فـى الصـيدليات أو محـلات -٩
شخصـاً  ٣٠فى الولايـات المتحـدة أدت إلـى وفـاة حـوالى  ١٩٩٠فقد حدثت مشكلة فى عام 

آخرين بخلل دموى مميت بسـبب تنـاول بعـض مكمـلات التربتوفـان الملوثـة  ١٥٠٠وإصابة 
ولم يعرف هل كان السبب يرجع إلى تلوث هذه المكملات أو إلى زيادة جرعـة التربتوفـان أو 

 ين معا .إلى الاثن

تجنب مشاهدة أى أفلام مثيرة أو مرعبة وينطبق ذلك أيضا على القـراءة والأفضـل أن تقـرأ  -١٠
لتتمتـع بنـوم هـادئ خـال مـن الكـوابيس  بعض الآيات القرآنية أو تصلى ركعتـين قبـل النـوم

 والأحلام المزعجة .

  
  أمراض النوم :

  

ل علـى حـاجتهم مـن النـوم جرت العادة على أن يلقى الناس أسباب فشلهم فى الحصـو
إلــى كثيــر مــن العوامــل مثــل نظــام العمــل والورديــات أو ســاعات العمــل الطويلــة والســفر الطويــل 

ونظم الحياة الحديثة وكثرة الحفلات والأطفال الصغار ..الـخ وهـذه  jet lag وإعياء الفارق الزمنى
ن قلـة النـوم ترجـع فـى كثيـر يمكن للإنسان أن يتحكم فيهـا . إلا أ voluntary كلها عوامل إرادية

لا دخــل للشــخص فيهــا. وكثيــر مــن النــاس involuntary مــن الأحيــان إلــى أســباب غيــر إراديــة 
 بسبب عدم درايتهم بهذه الأمراض . يعانون من أمراض النوم دون أن يعرفوا ذلك

أشـارت إلـى أن فـرداً مـن بـين كـل ثلاثـة  insomnia الدراسات التـى أجريـت علـى الأرق  
يجد صعوبة أما فى أن ينام أو فى أن يظل نائما ، وإذا ما استيقظ فانه يحس بـالخمول أو أفراد 

% فقط ، وكثير منهم لا ١٠الكسل . أما أولئك الذين يعانون من الأرق الشديد فنسبتهم حوالى 
يسعى للمشورة الطبية . بعضهم قد يلجأ إلى مشروبات معينة كى تساعدهم على النوم إلا أنهـم 

ك يســتيقظون بعــدها بــثلاث أو أربــع ســاعات . أمــا الــذين يلجــأون إلــى الطبيــب فهــؤلاء رغــم ذلــ
 آخذون أدوية تساعدهم على النوم .

فى السنوات القليلة الماضية ، أجريت فى بريطانيا دراسة على عينة من البالغين يبلغ   
توسـط % منهم كانوا يتعاطون أقراص منومة. وقـد بلـغ م٣,٥شخص ، وجد أن  ٥٠٠٠عددهم 
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الفترة التى تعاطوا فيها الدواء حوالى سنة. ويتفق معظم الأطباء على أن الحبوب المنومة يمكن 
أن تفيد، ولكن يجب الحذر الشـديد عنـد تعاطيهـا، حيـث أن الاسـتمرار فـى تناولهـا فتـرات طويلـة 
يتطلــب زيــادات مســتمرة فــى الجرعــة المطلوبــة لإحــداث نفــس التــأثير. مــن أجــل ذلــك فــان بعــض 

لأطباء لا ينصـحون بهـا إطلاقـاً . يقـول الـدكتور عـادل صـادق إن الأرق عـرض ولـيس مـرض، ا
ولهذا فانه لا يعالج بالمنومات بل لابد من علاج المرض الأساسى أو المشـكلة المسـببة لـلأرق 
ولهــذا يجــب ألا نلجــأ للأقــراص المنومــة إطلاقــاً . ويحــذر الــدكتور فــاروق فــودة مــن الأقــراص 

هــا آثــاراً جانبيــة مثــل انخفــاض الــوزن وارتفــاع ضــغط الــدم وزيــادة خفقــان القلــب المنومــة لأن ل
 بالإضافة لتسببها فى اضطرابات نفسية خطيرة .

فيعتبــر مــن أهــم أمــراض النــوم الشــائعة   Sleep apnea أمــا مــرض توقــف التــنفس  
ة % من السكان خاصة الرجـال المصـابين بالسـمن١٠والمعروفة جيدا وهو مرض يصيب حوالى 

بصوت مرتفع وربما يصـل بهـم الأمـر إلـى توقـف  Snoring ، وغالبا ما يعانى هؤلاء من الشخير
فــى الــزور تنبســط  Soft tissues التــنفس . ويرجــع الســبب فــى ذلــك إلــى أن الأنســجة الرخــوة

وتعتــرض الهــواء فــى الممــرات العليــا للقصــبة الهوائيــة، وتــدفعهم هــذه الحالــة إلــى الاســتيقاظ 
نفس ثــم يعــاودون النــوم مــرة أخــرى ويتكــرر هــذا الوضــع مــرات ومــرات إلــى مئــات لاســتئناف التــ

المرات فى الليلة الواحدة فى الحالات الشديدة. وفى الصباح لا يتـذكر معظـم هـؤلاء الأفـراد شـيئا 
عــن فتــرات الاســتيقاظ القصــيرة التــى حــدثت لهــم أثنــاء الليــل، ولكــنهم يشــعرون بالتعــب الشــديد. 

 Adrian مــن الأمــراض الخطيــرة وأحيانــا المميتــة . يقــول أدريــان وليــامز ويعتبــر هــذا المــرض 

Williams  فى مستشفى سانت توماس St. Thomas  بلندن إن الغالبية العظمى من البريطانيين
  apnoes مركـزا طبيــا للنـوم مســخرين لخدمـة مرضــى توقـف التــنفس ١٣٠الـذين يعملـون فــى 

patients  رى مثل متلازمة الأرجـل غيـر المسـتريحة وقليل منهم يعالج أمراض أخ restless leg 

syndrome  والكـوابيس الليليـة Night terrors والنـوم أثنـاء النـوم والخـدار) Narcolepsy  نوبـات
ألف من البريطانيين إلى مراكـز النـوم الطبيـة  ٢٥نوم عميقة وقصيرة). وفى كل عام يتم تحويل 

. 

المـريض يعـانى مـن كثـرة مقاومتـه للنـوم أثنـاء  الذي يجعـل Narcolepsy مرض الخدار  
النهار، احتار فى أمـره الأطبـاء وعلمـاء النـوم. منـذ سـنوات قليلـة اعتمـدت هيئـة الغـذاء والـدواء 

يبـاع تحـت  modafinil دواء لمقاومة النوم عند مرضى الخدار يسـمى مودافينيـل FDA الأمريكية
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يعــوض المرضــى عــن نقــص موصــل عصــبى  ، هــذا الــدواء provigil الاســم التجــارى بروفيجيــل
وقد وجـد أيضـا أن هـذا الـدواء يسـاعد علـى إزالـة التعـب والإجهـاد لأى  orexin يسمى أوريكسين

أسباب أخرى..وهذا ليس بجديد فالقهوة والشاى والأمفيتامين لهم تأثير مشابه، وإنما الجديد هو 
بمعنـى أنـك لا   rebound effect لـيس لـه تـأثير مرتـد أو مـا يسـمى modafinil أن المودافينيـل

تحتاج أن تعوض النوم الذى حرمت منه لفترة طويلة مثلما يحدث مع الشاى والقهـوة ، وبمعنـى 
آخر فان هذا الدواء قادر على أن يبقيك مستيقظا لعدة أيام وليال دون أن يتراكم عليك أى ديـن 

رات عن النوم يتعاطون هذا للنوم. يقول الدكتور وليامز إن نصف  الناس الذين يحضرون مؤتم
 .الدواء
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