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النوم حالة من انخفاض النشاط العقلي والبدني في جسم الإنسان يترافق مع تغير في الوعي وتوقف بعض الأنشطة الحسية. 
والحاجة إلى النوم مستمرة لضبط الساعة البيولوجية في جسم الإنسان

حالة النوم
أقوى إشارات الدماغ لدعم الصحة

لندن ـ العربي الجديد

ــات الــــخــــاصــــة  ــ ــيـ ــ ــنـ ــ ــقـ ــ ــتـ ــ تـــــتـــــنـــــوع الـ
بكيفية الحصول على نوم هادئ 
وعــمــيــق طـــوال الــلــيــل، ومـــن بينها 
مشروبات  وتناول  بالكامل،  الإنــارة  إطفاء 
ــتـــى أدويــــــة  ــلـــى أعـــــشـــــاب، أو حـ ــتـــوي عـ تـــحـ
تـــوفـــر الاســـتـــرخـــاء، وتــعــتــبــر مـــن بـــن أكــثــر 
أنــــــواع الأدويـــــــة الـــتـــي يــســتــخــدمــهــا الــنــاس 
الـــيـــوم. وكــشــف اســتــطــاع أجــرتــه مؤسسة 
ــام 2019 أن  الـــعـــالمـــي عــ لــلــنــوم  »فــيــلــيــبــس« 
البالغن  المائة من الأشخاص  نحو 62 في 
ــة الــنــوم. أيضاً 

ّ
حــول الــعــالــم يــعــانــون مــن قــل

أظهر تقرير نشرته مؤسسة النوم الوطنية 
الأمــيــركــيــة أن أكــثــر مـــن ثــلــث الــبــالــغــن في 
الولايات المتحدة يعانون من مشكات في 
النوم، وأن النسبة الكبرى منهم من النساء 
اللواتي لا يحصلن على حصص نوم كافٍ، 
أو يواجهن مشكات واضطرابات في النوم.
العامة وليد  الصحة  المتخصص في  يقول 
»الــعــربــي الــجــديــد«: »الــنــوم حاجة  عــاكــوم لـــ
أســـاســـيـــة لـــإنـــســـان الـــــذي لا يــســتــطــيــع أن 
يتغلب على النعاس، خاصة إذا كان متعباً، 
العقل بضرورة  التي يصدرها  فــالإشــارات 
النوم تعد أقوى من الإشارات الأخرى التي 
تلفت إلى احتياجات أخرى خاصة في جسم 
الطعام. والنوم  الإنــســان، على غــرار تناول 
يدعم وظيفة الدماغ الصحية ويحافظ على 
الصحة البدنية، علماً أن الحاجة إلى النوم 

تختلف بن الناس بحسب الأعمار.
يــتــابــع: »يــحــتــاج الأطـــفـــال والمــراهــقــون إلــى 
النوم أكثر من البالغن، كما يحتاج الرضع 
إلى ساعات نوم طويلة لدعم النمو. وبمرور 
الوقت يمكن أن يزيد الحصول على قسط 
غير كافٍ من النوم خطر الإصابة بمشاكل 
صحية مــزمــنــة«. ويــؤكــد خــبــراء صحيون 
الــغــذائــي  ــر فــي التمثيل 

ّ
الــنــوم تــؤث ــة 

ّ
قــل أن 

ومــســتــوى الأنــســولــن والــغــلــوكــوز، مـــا قد 
يزيد من احتمال السمنة ومخاطر السكري. 
الذين لا يحظون  الأطــفــال   

ّ
أن وأظهر بحث 

بنوم كافٍ عرضة للبدانة أكثر بحوالي 60 
في المائة من غيرهم«. وفي الإجمال يعتبر 
النوم ساعات كافية أمراً ضرورياً للحفاظ 
الأمــراض  الكثير من  ب 

ّ
الصحة وتجن على 

التي قد تنتج عن حاجة الجسم إلى الراحة. 
ويـــقـــوّض الـــنـــوم الــروتــيــنــي لأقــــل مـــن ست 
ساعات في اليوم، نظام المناعة، ما يزيد من 
خطر الإصابة بالسرطان. وصنفت منظمة 
الصحة العالمية أيّ شكل من أشكال العمل 
لإصابة  كاحتمال  الليلية  المناوبة  بنظام 
بــالــســرطــان. وتــزيــد قلة الــنــوم مــن احتمال 
ــرايـــن الـــتـــاجـــيـــة مـــســـدودة  ــشـ أن تــصــبــح الـ
ــلـــى الــــطــــريــــق نــحــو  وهــــشــــة، مــــا يـــضـــعـــك عـ
والسكتة  الدموية  والأوعية  القلب  أمــراض 
الاحــتــقــانــي. ووفــق  القلب  وفــشــل   الدماغية 
يمكن  التي  الاستراتيجيات  تتعدد  عاكوم 
اتباعها من أجل الحصول على نوم عميق 

وهادئ، وهي: 
أولًا: تــدريــب الــجــســم والـــدمـــاغ عــلــى الــنــوم 
فـــي أوقـــــات مــعــيــنــة، والـــحـــفـــاظ عــلــيــهــا قــدر 
النوم عند  الدماغ على  المستطاع، فتدريب 
نتائج  ذات  أو توقيت محدد  ساعة معينة 
الـــنـــوم في  إيــجــابــيــة للتغلب عــلــى مــشــاكــل 
المــســتــقــبــل. ويــشــيــر إلـــى أن »الــتــدريــب على 
بــأوقــات معينة يــســاعــد فــي التغلب  الــنــوم 

هوامش

خلال النوم تكون الإشارات الصادرة عن عقل الإنسان الأقوى )بولنت كيليتش/ فرانس برس(

عــلــى مــشــاكــل الـــنـــوم، لـــذا مـــن المــهــم تــدريــب 
الأطـــفـــال والـــرضـــع عــلــى الــنــوم فــي ســاعــات 

محددة«. 
ثــانــيــاً: اعــتــمــاد أســلــوب »عـــدّ الـــخـــراف«، أي 
أولــى،  فــي مرحلة  فــي شكل تسلسلي  العد 
إلــى 100،  الرقم 1   من 

ً
ثم العد عكسياً مثا

وبعدها من 100 إلى الرقم 1.
ويؤكد عاكوم أن استراتيجية »عدّ الخراف 
ــداً، خــاصــة أنــهــا أولــــى الـــعـــادات  نــاجــحــة جــ

التي استخدمها القدماء للنوم بسرعة.
ثــالــثــاً: اتــبــاع بعض الــخــطــوات داخـــل غرفة 
ــنــــوم، عــلــى غـــــرار الــتــعــتــيــم والاســتــمــتــاع  الــ
ــدام بــعــض  ــخـ ــتـ بــمــوســيــقــى خـــافـــتـــة، أو اسـ
الجوية. وتساعد هذه  الشموع والمعطرات 
الـــعـــادات فــي اســتــرخــاء الــجــســم، وبالتالي 

الدخول في النوم.
ــاً: تـــنـــاول الأشـــخـــاص الـــذيـــن يــعــانــون  ــعـ رابـ
مــن أرق بــعــض الأطــعــمــة الــتــي تــســاعــد في 
الـــدخـــول فـــي حــالــة نـــوم عــمــيــق، عــلــى غـــرار 
ــــوز الــغــنــي بــالــبــوتــاســيــوم. كــمــا ينصح  المـ
بــالابــتــعــاد عـــن تـــنـــاول المـــأكـــولات المنشطة 
ذهنياً التي تحتوي على كميات كبيرة من 
ز على السهر، وأيضاً عن 

ّ
السكر، لأنها تحف

المشروبات التي تحتوي على كافين.
خــامــســاً: مــمــارســة الـــريـــاضـــة أو نــشــاطــات 
ــرز هــــرمــــون الـــســـعـــادة  ــ لــتــعــديــل المــــــــزاج، وفــ
الأرق. ــة  ــلـ ــكـ مـــشـ ــة  ــ ــهـ ــ ــــواجـ مـ ــى  ــلــ عــ ــادر  ــ ــ ــقـ ــ ــ الـ

وتعد الرياضة من الأساليب الحديثة التي 
تساعد الأشخاص في النوم، بحسب دراسة 
البريطانية،  مــيــرور«  »ذي  مجلة  نشرتها 
 عــن جــامــعــة تــكــســاس ســانــت أوســـن، 

ً
نــقــا

والــتــي أفــــادت بـــأن مــمــارســة الــريــاضــة قبل 
النوم تساعد الأشخاص في الحصول على 
الــذي  المـــزاج  نــوم هــادئ باعتبارها تحسّن 
الــدمــاغ وعلى مرحلة  بــدوره على  ينعكس 

حركة العن السريعة وغير السريعة. 
ــعــــن غــيــر  ــة الــ ــركــ وتـــــــــورد الــــــدراســــــة أن حــ
الأول  النصف  السريعة تحدث عموماً في 
مــن الــلــيــل، وتــشــيــر فــقــط إلـــى النقطة التي 
يسترخي فيها الجسم. وتذكر أن النشاط 
الـــبـــدنـــي يــســاعــد فـــي إمــكــانــيــة اســتــرخــاء 
أعـــضـــاء الـــجـــســـم، وبـــالـــتـــالـــي الــــدخــــول في 
مرحلة العن غير السريعة.  ووفق الدراسة 
يرتبط النشاط البدني المنتظم بمزيد من 
ما ينعكس على  المزاجية،  الحالة  تحسن 
قدرة الدماغ على فرز هرمونات تساعد في 
النوم. ويرى عاكوم أن »ممارسة الرياضة 
تساعد في شكل أساسي في النوم، فجميع 
أعــضــاء الجسم خــال الــريــاضــة تــكــون في 
إلــى هــدوء  حــالــة حــركــة، وبالتالي تحتاج 
ــيــــدات قــديــمــاً   كــــانــــت الــــســ

ً
وراحـــــــــة. ومــــثــــا

وإلهائهم  أبنائهم  تشغيل  على  يعتمدن 
ــار كــي  ــ ــهـ ــ ــنـ ــ بــــنــــشــــاطــــات بــــدنــــيــــة خــــــــال الـ
وتعتبر   .»

ً
لــيــا عميق  نــوم  على  يحصلوا 

الصحية  المشاكل  أكثر  الأرق من  مشكات 
التي قد يعاني منها الأفراد على الأقل مرة 
واحدة خال حياتهم. وقد لا يصبح الأرق 
مــشــكــلــة إلا فـــي حــــال تـــكـــرر فـــتـــرات زمــنــيــة 
طويلة، وأثرّ في الحياة اليومية. عندها لا 
بدّ من زيارة أخصائي أو خبير متخصص 
للمساعدة في تقديم بعض التمارين التي 
تساعد في النوم.  ويوضح عاكوم أن »هذه 
للتنفس  معينة  ألــيــات  تتضمن  التمارين 
اســـتـــشـــارة  يــمــكــن  فــشــلــت  ــأمــــل. وإذا  ــتــ والــ
طبيب للوقوف على احتمال وجود أسباب 
طبية تعيق حصول الأشخاص على نوم 
الفيتامينات  فــي  النقص  غــرار  كـــافٍ، على 
والمعادن. وعلى سبيل المثال، يعتبر نقص 
 يــؤدي إلــى مشاكل 

ً
فيتامن بــي 12 عــامــا

في النوم، وقد يتسبب في مشاكل نفسية 
ــــق عـــاكـــوم ليست  وحـــــالات اكـــتـــئـــاب«. ووفـ
في  وتــتــطــلــب  بــســيــطــاً،  ــراً  أمــ الأرق  مشكلة 
ــاء لمــعــرفــة  ــبــ مـــراحـــل عــــدة أن يــتــدخــل الأطــ
الأســـبـــاب ومــعــالــجــتــهــا. وهـــل هـــي نفسية 
أو جسدية، ثــم فــي حــال لــم يكن الشخص 
يعاني من مشاكل صحية أو نفسية تؤثر 
في نومه يمكن استخدام تقنيات مختلفة 
أو الاعــتــمــاد عــلــى بــرامــج غــذائــيــة صحية 
ــتــــعــــاد عــــن المـــنـــبـــهـــات، أو الاســـتـــمـــاع   والابــ
إلــى موسيقى هــادئــة، أو تعديل الإضــاءة 

في الغرفة«.

لا يمكن أن يتغلب 
الإنسان على النعاس، 
خاصة إذا كان متعباً، 
فالإشارات الصادرة 
عن عقل الإنسان 

بضرورة النوم تعد 
الأقوى

■ ■ ■
تدريب الدماغ على النوم 

في ساعة أو توقيت 
محدد ذات نتائج 

إيجابية تسمح بالتغلب 
على مشاكل النوم في 

المستقبل

■ ■ ■
يمكن أن يتناول 
الأشخاص الذين 

يعانون من أرق، أطعمة 
تساعد في الدخول 
في حالة نوم عميق 

مثل الموز

باختصار

سعدية مفرح

السماء«،  بلون  »قناع  روايــتــه  باسم خندقجي  كتب 
وهو في السجن، بعيداً عن أعين سجّانيه الصهاينة، 
ورقية وكرتونية،  له من قصاصات  تيسّر  ما  على 
الآداب  دار  لتنشرها  صفحة،  بعد   

ً
صفحة وهرّبها 

في بيروت، ثمّ لتفوز بالجائزة العالمية للرواية العربية 
 من أن يتسّلم جائزته حُرّاً ويفرح بها 

ً
)بوكر(. وبدلا

الليلة  ذات  فــي  استدعته  ــرّائِــه، 
ُ
وق ومُحبّيه  أهله  بــين 

الذي يقبع فيه منذ 20 عاماً، لتحكم  إدارة السجن، 
ــفــــرادي، إضـــافـــة إلـــى غـــرامـــة مــالــيّــة  عــلــيــه بــســجــن انــ

جديدة، عقاباً له على الكتابة ثم الفوز )!( 
 على 133 

ً
علن فوز الرواية بالجائزة، متفوّقة

ُ
أ عندما 

شيتُ أن يكون الفوز 
َ
رواية تقدّم أصحابها للجائزة، خ

والتعاطفِ  ل، 
َ
ق

َ
عْت

ُ
الم كاتبها  بظروف  ق 

ّ
تتعل لأســبــابٍ 

 مـــا تــمــر بـــه الــقــضــيــة الــفــلــســطــيــنــيــة من 
ّ

مــعــه فـــي ظــــل
على  الــعــدوان  فــي   

ً
لة

ّ
مُتمث ــادّةٍ  وحــ قــاســيــةٍ  مُنعطفاتٍ 

ــي لم أكــن قد قــرأت الرواية 
ّ
غــزّة، منذ نصف سنة، لأن

ي قرأت الروايات الأخــرى التي وصلت إلى 
ّ
بعد، مع أن

الــقــائــمــة الــقــصــيــرة مــعــهــا، ولــهــذا اتــجــهــت مــنــذ إعــان 

فانتهيتُ منها خال جلستين،  قراءتها،  إلى  النتيجة 
، بغض النظر عن ظروف 

ٌّ
ه فوزٌ مُستحق

ّ
لأصل إلى أن

الــكــاتــب ومــنــعــطــفــات الــقــضــيــة، فــقــد ذهـــب خندقجي 
ق في 

ّ
بفكرة الرواية بعيداً، وخارج أسوار سجنه، ليحل

خيال التجريب الذي حوّل من خاله شابّاً فلسطينياً 
بواسطة بطاقة هوّية وجدها  »إسرائيلي«،  إلى شــابّ 
ة، 

َ
ستعمَل

ُ
فــي معطفٍ اشــتــراه مــن ســوق لــأغــراض الم

فــمــضــى بــتــلــك الــهــوّيــة يــجــرّب أن يــعــيــش الآخــــر بكل 
بعيداً جداً  التاريخ  في  يغوص  وأن  تقريباً،  جــوارحــه 
لقي بظالها على ما يعانيه 

ُ
حتى يصل إلى حقيقةٍ ت

. ومما يثير الدهشة 
ّ

حتل
ُ
الفلسطيني اليوم في وطنه الم

أنّ المراجعات التاريخية الناقدة لخندقجي في الرواية 
دقــيــقــة وواعـــيـــة جــــداً، وهــــي مـــا تــعــكــس حــتــمــاً حجم 
الجهد الكبير الذي بذله في القراءة في ظروف السجن 
التاريخية  بــالــفــكــرة  ليصل  عــقــديــن،  طـــوال  الــصــعــبــة، 

لروايته إلى هذا الحدّ من الأصالة والعمق. 
ها 

ّ
بأن الــروايــة  التي وصفت  التحكيم،  لجنة  مع  فق 

ّ
وأت

ــاء الــشــخــصــيــات،  ــنـ ــتــــعــــدّدة الـــطـــبـــقـــات، يـــمـــيّـــزهـــا بـ »مــ
والتجريب واسترجاع التاريخ وذاكرة الأماكن«. وأتفق 
مع رئيس لجنة التحكيم، الروائي والناقد الكبير نبيل 

سليمان، حين يقول: »يندغم في )قناع بلون السماء( 
 
ٌ
روايــة مبتكرة.  أساليب  فــي  بالسياسي،  الشخصي 

تــغــامــر فـــي تــجــريــب صــيــغ ســـرديـــة جـــديـــدة للثاثية 
ــذات، وعــي الآخـــر، وعــي الــعــالــم، حيث  الــكــبــرى: وعــي الـ
ي 

ّ
والتشظ المرير،  د 

ّ
عق

ُ
الم الواقع  كاً 

ّ
مُفك التخييل  يرمح 

الأسري، والتهجير والإبادة والعنصرية. كما اشتبكت 
فيها، وازدهــت، جدائل التاريخ والأسطورة والحاضر 

الــحــارُّ ضدّ  الإنسانيُّ  النبضُ  فيها  ــد 
ّ
وتــوق والعصر، 

والتحرّر  الحرية  فيها صبوات  دت 
ّ
توق التخوين، كما 

ــهــا 
ّ
ــراداً ومــجــتــمــعــاتٍ. إن ــ مــن كــل مــا يــشــوّه الــبــشــر، أفـ

 للإنسان فوق كل 
ً
الحبّ والصداقة هوّية علن 

ُ
ت روايــة 

ــتـــمـــاءات«. وبــاســم خــنــدقــجــي، المــحــكــوم بالسجن  الانـ
ــد لـــدى الاحـــتـــال، مــــرّات ثـــاث، بتهمة المــشــاركــة  المــؤبّ
في عملية أدّت إلى مقتل ثاثة صهاينة، اعتقل وهو 
ية الإعام والصحافة، 

ّ
في آخر سنة دراسية له في كل

 
ْ

يقتل ولــم  مَه 
ُ
حُل يكسر  لــم  الاعتقال  لكن  فــي 2004، 

بَاً عدّة، خرجت 
ُ
ت
ُ
بَ ك

َ
ت
َ
موهبته في الكتابة، فسبق أن ك

منها  السجن،  داخــل  مُبْدِعُهَا  بقى  بينما  الحرّية  إلــى 
ــى« )2010(، و»أنــفــاس  ــ ديـــوانـــان: »طــقــوس المــــرّة الأول
قصيدة ليلية« )2013(، وأربع روايات: »مسك الكفاية« 
بدر  و»خسوف   ،)2017( العزلة«  و»نرجس   ،)2014(
امـــرأة مــخــذولــة« )2020(،  الــديــن« )2019(، و»أنــفــاس 
ــة الـــفـــائـــزة »قـــنـــاع بــلــون الــســمــاء«  ــــروايــ ــــى ال إضـــافـــة إل
لـــدى خندقجي  الــكــتــابــة  أنّ  ـــد 

ّ
يُـــؤك مــا  وهـــو   .)2003(

 مــقــاومــةٍ 
َ
أداة ــمــا 

ّ
ليست مــجــرّد هــوايــة أو مــوهــبــة، وإن

والعزلة  الاعــتــقــال والاحــتــال  ونــضــالٍ حقيقيّ ضــدّ 
والنسيان. الحرّية والمجد لك يا باسم.

»قناع بلون السماء«... جائزة بطعم المُقاومة

وأخيراً

أتفّق مع لجنة 
التحكيم التي وصفت الرواية 

بأنهّا »متعدّدة الطبقات، 
يميزّها بناء الشخصيات، 

والتجريب واسترجاع التاريخ 
وذاكرة الأماكن«
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