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النوم في الحرّ
نصائح لتفادي الأرق في ليالي الصيف

لندن ـ العربي الجديد

المرتفعة  الـــحـــرارة  تــــؤدي درجــــات 
ــي  ـــربــ ــعـ الــــــتــــــي تــــــغــــــزو الـــــعـــــالـــــم الــ
والــنــصــف الــشــمــالــي مـــن الــكــوكــب 
إلى صعوبة في النوم خلال فصل الصيف. 
ر الحرّ بشكل أساسي على ذوي الدخل 

ّ
ويؤث

المــنــخــفــض الـــذيـــن لا يــمــلــكــون مــكــيــفــات في 
المنازل، إلى جانب كبار السن والأشخاص 
الــذيــن يعانون مــن ظــروف صحية خاصة. 
الأوضــاع  النوم على تدهور  قلة  وتنعكس 
إلــى اضطراب  الصحية لكثيرين، إذ تــؤدي 
ــاء الــجــســم خــصــوصــا عند  فـــي عــمــل أعـــضـ
مرضى السكري والقلب والضغط والخرف.

أسباب عدم القدرة 
على النوم في الصيف

نــيــويــورك تايمز أن درجــة  تــشــرح صحيفة 
حــــــرارة الــجــســم تــنــخــفــض بــشــكــل طبيعي 
أثناء النوم، ولكن البيئات الحارة يمكن أن 
صحيح.  بشكل  التبريد  مــن  الجسم  تمنع 
إلــى أن انخفاض  أيــضــا  الــدراســات  وتشير 
درجـــــات الــــحــــرارة المــحــيــطــة تــهــيّــئ الــجــســم 
الـــبـــشـــري لـــلـــراحـــة. وتـــنـــقـــل الــصــحــيــفــة عــن 
الأســتــاذة المساعدة في قسم طب النوم في 
كــلــيــة الــطــب فـــي جــامــعــة هــــارفــــارد ريبيكا 

نوم تحت أشعة الشمس في إزمير التركية، يوليو 2024 )الأناضول(

روبــيــنــز أنـــه لمــســاعــدة الــجــســم عــلــى تنظيم 
حرارته، يجب أن تكون درجة حرارة الغرفة 
بين 18 و20 درجة مئوية، »إذا كانت الغرف 
أكثر سخونة، فقد يستيقظ الإنسان طوال 
الليل، خصوصا خلال مراحل النوم عندما 
المــمــكــن للجسم تنظيم درجــة  يــكــون مــن  لا 

حرارته«.
في ما يلي بعض النصائح لنوم أفضل في 

الصيف:

1. لا قيلولة
ــــى  ــي ســـــــــــي«، اســــــتــــــنــــــاداً إلـ ــ ــ تـــــــــــورد »بـــــــــي بـ
اقــتــراحــات المــديــر الــســابــق لــوحــدة أبــحــاث 
كيفن  لــوبــورو  في جامعة  السريرية  النوم 
مــورغــان، ولــيــزا أرتــيــس مــن مجلس النوم، 
الحار يجعلنا نشعر بالخمول  الطقس  أن 
خــلال الــنــهــار. وذلـــك لأنــنــا نستخدم المزيد 
من الطاقة لتنظيم درجة حرارتنا الداخلية. 
الليل،  أثــنــاء  الــنــوم مضطربا  كـــان  إذا  لــكــن 
يجب تجنب القيلولة أثناء النهار. فعندما 
يكون الجو حــاراً قد يكون النعاس ثمينا، 

ل الاحتفاظ به لوقت النوم.
ّ

لذا يفض

2. الحفاظ على الروتين
ــأن الــطــقــس الــحــار  ــي« بــ ــي بـــي ســ ــر »بــ ــذكّـ تـ
الــعــادات. لكن  يمكن أن يشجع على تغيير 

ل النوم في الصيف، 
ّ
هذه التغييرات قد تعط

ل الالتزام بمواعيد النوم والروتين 
ّ

لذا يفض
المعتاد.

3. غرفة أبرد
ينصح الأخصاء بالتأكد من أن غرفة النوم 
باردة قدر الإمكان في الليل من خلال إسدال 
في  النوافذ  وإغــلاق  النهار،  أثناء  الستائر 
الـــجـــانـــب المــشــمــس مـــن المـــنـــزل لمــنــع دخـــول 
الهواء الساخن، ثم فتح جميع النوافذ قبل 
السرير، للحصول على نسيم  إلى  الذهاب 
 استخدام مروحة صغيرة قد 

ّ
الهواء. كما أن

يساعد خصوصا عندما يكون الجو رطبا، 
على  الــعــرق وتسهّل  تبخر  على  تشجّع  إذ 

الجسم تنظيم درجة الحرارة الداخلية.

4. فراش أبرد
ــز  ــنــ ــن روبــ ــ ــــورك تــــايــــمــــز« عــ ــويــ ــ ــيــ ــ تـــنـــقـــل »نــ
ــوم تـــحـــت مــــــلاءة عــلــويــة  ــنـ تــوصــيــتــهــا بـــالـ
رفيعة، مــا يــعــزز تــدفــق الــهــواء ويجعل من 
ــراف مـــن تــحــت المـــلاءة  ــ ــراج الأطــ ــ الــســهــل إخـ
عند الشعور بالحر. ويشرح موقع »سليب 
مـــــــــواد الأغـــطـــيـــة  ــعــــض  بــ أن  فــــونــــديــــشــــن« 
لذا  الــحــرارة،  لحبس  والبطانيات مصمّمة 
ب الأقمشة العازلة مثل الصوف 

ّ
يجب تجن

خلال النوم في الصيف.

5. ملابس أبرد
يــتــســحــســن الــــنــــوم بـــمـــلابـــس فــضــفــاضــة 
وخــفــيــفــة مــصــنــوعــة مـــن أقــمــشــة مــعــروفــة 
القطن. يجب  التنفس، مثل  بقدرتها على 
أن تـــكـــون الــبــيــجــامــة رفــيــعــة وفــضــفــاضــة 
البيجامات  ب 

ّ
تجن مــع  الـــحـــرارة،  ب 

ّ
لتجن

الــقــابــلــة  غـــيـــر  أو  ــة  ــازلــ ــعــ الــ أو  الــســمــيــكــة 
للتنفس مثل الصوفية. 

6. طرق غريبة للتبريد
ــرد يــمــلــك مــــروحــــة، يمكن  ــفـ ــم يــكــن الـ إذا لـ
ــاء الــســاخــن بــســائــل بـــارد  ــلء زجـــاجـــة المــ مـ
مــثــلــج. كــمــا يمكن أيــضــا تــبــريــد الــجــوارب 
فــي الــثــلاجــة وارتـــداؤهـــا، إذ يـــؤدي تبريد 
ــفــــض درجـــــــــة الـــــحـــــرارة  الــــقــــدمــــين إلـــــــى خــ

الإجمالية للبشرة والجسم. 
الطب  أســتــاذ  عــن  تايمز  نيويورك  وتنقل 
في  الحيوية  السلوكية  والعلوم  النفسي 
جامعة كاليفورنيا لوس أنجليس مايكل 
إيـــرويـــن نصيحته بــوضــع قــطــعــة قــمــاش 
الجبين لخفض درجــة حــرارة  مبللة على 
الــجــســم قــبــل الـــنـــوم. ويــوضــح إيـــرويـــن أن 
»الـــرطـــوبـــة المـــوجـــودة فـــي قــطــعــة الــقــمــاش 
ــوال الـــلـــيـــل«. لــكــن  ــ ــــوف تــتــبــخــر طــ ــــذه سـ هـ
رون مــن اســتــخــدام أكــيــاس 

ّ
الــخــبــراء يـــحـــذ

الـــثـــلـــج، لأن وضــعــهــا عــلــى الـــبـــشـــرة فــتــرة 
ــلـــد أو  ــلـــف الـــجـ ــى تـ ــ ــة قــــد يـــــــؤدي إلــ ــلـ طـــويـ

التسبّب في قضمة صقيع.

7. الحفاظ على ترطيب الجسم
تــبــقــى الــنــصــيــحــة الأهــــم هـــي شــــرب كمية 
كافية من المــاء طــوال اليوم لكن ليس قبل 
ــنــــوم، لأن الاســـتـــيـــقـــاظ المـــتـــكـــرر لــدخــول  الــ
الــحــمــام ســيــجــعــل الـــعـــودة إلـــى الـــنـــوم في 

الحر أمراً معقداً.

الطقس الحار يمكن 
أن يشجع على تغيير 

العادات. لكن هذه 
ل 

ّ
التغييرات قد تعط

النوم في الصيف، لذا 
ل الالتزام بمواعيد 

ّ
يفض

النوم والروتين المعتاد

■ ■ ■
يمكن تبريد الجوارب 
في الثلاجة، إذ يؤدي 
تبريد القدمين إلى 

خفض درجة الحرارة 
الإجمالية للبشرة 

والجسم

■ ■ ■
النصيحة الأهم هي 

شرب كمية كافية من 
الماء طوال اليوم لكن 

ليس قبل النوم

باختصار

يجد كثيرون حول العالم صعوبة في النوم خلال فصل الصيف بسبب الحر، خصوصاً في الدول ذات الدخل المنخفض، حيث 
لا أساليب لتبريد المنازل. هنا بعض النصائح لتفادي الأرق

هوامش

خطيب بدلة

في  والمسلمين،  الــعــرب  اللاجئين  مــظــاهــراتُ  أصبحت 
المــدن الأوروبــيــة شبهَ يومية. ولأننا نعيش في عصر 
»الــســوشــيــال مــيــديــا«؛ مــا عُــدنــا مــضــطــرّيــن لانتظار 
نــشــرات الأخـــبـــار، أو صـــدور الــصــحــف لنسمع بهذه 
المــظــاهــرات، أو نــقــرأ عــنــهــا، بــل إنــنــا نــراهــا فــي لحظة 
قانون  المتظاهرون  يخالف  )live(، وعندما  انعقادها 
البلد المضيف، ويرتكبون أعمال عنف، ويتصدّى لهم 
إلى  ــه، في حينه. هــذا يعود 

َّ
ــل

ُ
ك البوليس، نشاهد ذلــك 

 لأية مجموعةٍ 
ّ

أن قوانين الــدول الأوروبية تعطي الحق
بــشــريــةٍ تعيش عــلــى أرضــهــا بــالــتــظــاهــر، شــريــطــة أن 
تحصل على موافقة، وألا يخالف المتظاهرون القانون... 
والمـــلاحـــظ أن مــعــظــم تــلــك المــظــاهــرات تــتــمــحــور حــول 
النظام  جرائم  على  الاحتجاج  رئيسيين:  موضوعين 
الفلسطيني.. وقد كانت  الشعب  السوري، ومناصرة 
 التي شاهدناها، في مقطع 

ُ
لافتة، ومختلفة، المظاهرة

ف من شبان عرب وكرد، 
ّ
» تيك توك«، قبل أيام، وتتأل

يهتفون: واحد واحد واحد، عربي وكردي واحد.  أغلب 
الظن أن هذا التآخي العربي الكردي المفاجئ يمثل ردّة 
فعل غاضبة على محاولات التقارب بين الحكومتين، 

في  المقيمون  السوريون  فالعرب  والــســوريــة،  التركية 
شــمــال ســوريــة شــعــروا بالهلع مــن فــكــرة تسليمهم 
الرئيس أردوغــان  لنظام الأســد، ونقموا على حكومة 

لهذا السبب. 
 تركيا الرئيسي 

َ
والــكــرد، بــدورهــم، يــدركــون أن هــدف

هم في شرق الفرات.  يمكن 
ُ
من هذا التقارب محاربت

القول إن هذا التلاحم العربي الكردي، بحد ذاته، جيّد، 
 يطرح نفسه بقوة: لماذا لم يكن الأمر هكذا 

ٌ
ولكنه سؤال

منذ الــبــدايــة؟ بمعنى آخــر: لمــاذا يُــعــادي هــؤلاء العربُ 
الوقت  ــد، ويــثــورون عليه، وفــي  نــظــامَ الأسـ المسلمون 
الكرد  إخوانهم  مناصبة  فــي  معه  يشتركون  نفسه، 
العداء؟  من النافل التحدّث عن عداء نظام الأسد الكرد، 
الجانب  على  التركيز  والأفــضــل  يعرفونه،  فالجميع 
الآخــر. والإشــارة هنا إلى أن مناطق الكرد ثارت على 
ر من سنة 2011، ناهيك 

ّ
نظام الأســد، في وقــت مبك

أن  منطقياً،  يعني،  ما  في سنة 2004،  بانتفاضتهم 
الانتماء  أمــا عن  العرب.  الثوار  مع  يكونوا متلاحمين 
الديني، فلا بد من التذكير بأن الكرد مسلمون، أيضاً. 
ومع ذلك أطلق لفيف من الثوار نغمة غريبة تتلخص 
انفصاليون«، وانتشرت بينهم، على  »الكرد  بكلمتين 
الساخرين  كبير  كتبها  التي  المدهشة  القصة  طريقة 

أحمد رجــب، بعنوان »الــوزيــر جــاي«، وحكى فيها أن 
هاجس قدوم الوزير سيطر على موظفي المديرية، إلى 
درجة أنك تقول لأحدهم: السلام عليكم، فيردّ: وعليكم 
الوزير جاي! وبالنسج على منوالها، يمكن أن تسأل 
أي عــربــي مسلم عــن سبب عــدائــه الــكــرد، فيقول لك، 
تلقائياً: الكرد انفصاليون. ولا تعني هذه التلقائية أن 
قائلها يعرف معناها، أبداً، وإنني، كاتب هذه الأسطر، 
لا أقف في موقف الدفاع عن الكرد، ولكنهم، للأمانة، 

لم يطالبوا، في أي واحدٍ من بياناتهم، أو تصريحاتهم، 
بالانفصال عن سورية، أو إقامة دولة كردية مستقلة، 
ليس لأنهم لا يريدون ذلك، بل ليقينهم باستحالة هذا 
في الوقت الحاضر. أضــف إلــى ذلــك أن قــوات سوريا 
الديمقراطية )قسد( تتألف من عرب وكرد وآشوريين 
وأرمن وتركمان، والدولة الإسلامية في العراق والشام 
والعراق، وكانت  »الانفصال« عن سورية  تريد  كانت 
»قـــســـد« شــريــكــة الأمـــيـــركـــان وقــــــوات الــتــحــالــف في 
محاربتها، واستعادة كوباني والرقة، وقد تأسّس، في 
سنة 2015، مجلس سورية الديمقراطية )مسد( الذي 

يشتغل على توحيد القوى الديمقراطية في سورية.
المسبقة  والأفــكــار  الخلفيات  من  يتجرّد  مَــن  بإمكان 
 أن الحديث عن الكرد، أو الموقف منهم، عند 

ُ
ملاحظة

الــعــرب المــســلــمــين، غــيــر مــفــهــوم، بــل وفــيــه كــثــيــرٌ من 
التناقض، فعندما يُحصون عدد المسلمين »السنة« في 
، يضعونهم ضمن الإحصائية، وعندما 

ً
العراق، مثلا

قتل منهم نظامُ صدام حسين، في حملة الأنفال سنة 
مَــن يدافع  ألــف، قلما تجد  1988، مــا يزيد عــن 180 
اق صدام لتسويغ عملية الأنفال، 

ّ
عنهم، بل ينبري عش

بأن  ذاتها(،  السنة  )في  بالكيميائي  وضــرب حلبجة 
 عليهم، لأنهم انفصاليون.

ّ
الحق

الكرد الانفصاليون

وأخيراً

بإمكان مَن يتجردّ من 
الخلفيات والأفكار المسبقة 

ملاحظةُ أن الحديث عن الكرد، 
أو الموقف منهم، عند العرب 

المسلمين، غير مفهوم
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