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א 

 
W 

يمثل النوم حاجـة مـن الحاجـات الـضرورية لحيـاة الإنـسان, بـه 
 وفى بنـاء الخلايـا ى,يستعيد الجسم نشاطه, وله فائدته فى النمـو البـدن

المناعى للجسم, مما يعين فى وإعادة ترميمها وله فائدته فى تقوية الجهاز 
مة الأمراض, بخلاف فائدته فى تهدئة الأعصاب وزيـادة القـدرة ومقا

ــوترات  ــز, وتحقيــق الراحــة النفــسية, والتغلــب عــلى الت عــلى التركي
  .إلخ...والاضطرابات المزاجية

غير أن هذه الفوائد للنوم, الجسمية والعقلية والنفسية وغيرهـا, لا 
, ً القسط الكافى من النوم, ولاسـيما النـوم لـيلاتتم إلا فى الحصول على

 .ومن خلال النوم الهادئ البعيد عن الأرق والكوابيس
ويمكن الحديث عن النـوم مـع توضـيح أهميتـه للبـدن, فى ثـلاث 

  :ىنقاط, ه
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 . ضرورية لحياة الإنسانالنوم حاجة •
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WאאW 
. اً كـان أم كبـيراًيمثل النوم حاجة ضرورية لحياة الإنـسان, صـغير

ولكن الحاجة إليه أكبر فى حياة الطفل, خاصة خـلال الـشهور الـستة 
 .الأولى من حياته

 اـăسـاعة يوميـ) ٢٢−١٨(فينام معظم الأطفال حديثى الولادة من 
عـشرة ى  حتـى تـصل إلى اثنتـاă وتتناقص ساعات نومه تـدريجي,اًتقريب
 وتـستمر فى التنـاقص حتـى ة عندما يصل إلى الرابعة من عمـره,ساع

 .)١١٧( عندما يصل إلى سن الرشداًتصل إلى نحو ثمانى ساعات تقريب
 من النوم, لكى يكـون نمـوهم اً وافراًويجب أن ينال الأطفال قسط

 وأحـسن ,اً لأن النوم لازم للطفل الـصغير حتـى ينمـو سريعـ;اăطبيعي
ا : لقـول الحـق تبـارك وتعـالىاًوقت للنوم هو الليل, مصداق ْوجعلنَـ َ َ َ

ًنومكم سبات ََ ُْ ْ ًوجعلنَا الليل لباس*  اَُ َ ْ َ َ َِ َ َّ ًجعلنَا النَّهار معاشـَو * اْ َ َ َ ََ َ −٩:النبـأ(اْ
 اـً مـن الراحـة والنـوم أيـضاً ولكن يجب أن يأخذ الأطفال قسط,)١١

ت ـول وقــ الطفولـة سيتحـاًن متخطيـلس وعندما يتقدم اأثناء النهار,
 اً أو تعويـضى, إلى وقت للهـدوء والتراخـاً فشيئاًالنوم أثناء النهار شيئ

 .لسهر الليل
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وعلى الأسرة أن تجعل من ذهاب طفلهـا إلى النـوم خطـوة مفرحـة 
 من غرفة, وتجعل منه اً يحقق له السعادة, فتجهز له غرفة, أو جزءاًوشيئ
 ولتحذر الأم من أن  الطفل فى اللجوء إليه,, يرغباً ومريحً جميلااًمكان

تستعمل هذا المكان كسجن للطفل أو وسيلة لمعاقبتـه, ولا حتـى مـن 
 غرفتك إن لم تكف عن كذا, سأرسلك إلى: قبيل التهديد, كأن تقول له

 للطفل, يـوفر لـه اً محبباً بل عليها أن تجعل من هذا المكان مكانأو كذا,
على النوم, فيه الهدوء وعـدم الـضوضاء, والبعـد الجو الهادئ المشجع 

 .)١١٨(عن الأضواء المبهرة, مع توفير لعبه الخاصة والمفضلة قريبة منه
وقد تظهر بعض المشكلات المتصلة بالنوم لد￯ الطفـل, كـصعوبة 
الانتقال من حالة اليقظة إلى حالة النـوم إلا بمـساعدة خارجيـة, كـأن 

مـن  وقـد يـصاب الكثـير ره,إلى جـواتحمله الأم عـلى كتفهـا أو تنـام 
ــسبب أو لآخــر, ــالأرق, ل ــال ب ــضويالأطف ــببه ع ــون س ــد يك , اً وق

فس, أو ارتفـاع فى درجـة كاضطرابات فى الهـضم, أو صـعوبة فى التـن
, وفى هذه الحالـة قـد تكـون أسـبابه اă وقد يكون السبب نفسيالحرارة,

ــدين, واســتمرار مــشاحناتهما أمــام ال طفــل عــدم التوافــق بــين الوال
 وقــد يكــون ￯,ومــشاهدته لخلافهــما وشــجارهما اللفظــى أو الجــسد

 بل قد يصاب  الأخوة أو الزملاء فى المدرسة,السبب وجود مناقشة بين
 اً أو باكيـاً فيستيقظ صـارخ,الطفل بحالة من الكابوس أو الفزع الليلى

 وقد يرجع السبب لأسباب صـحية, أو وعلى وجهه علامات الرعب,
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 لما شاهده من أفـلام و, لما مر به من مواقف مؤلمة, أ)١١٩(لأسباب نفسية
 .أو مناظر مرعبة أو ما سمعه من حكايات مخيفة قبل النوم

WאאW 
  :للنوم فوائد وثمرات عديدة, يمكن تلخيصها على النحو التالى

وفى بنـاء الخلايـا وإعـادة  ى,للنوم الكافى فائدته فى النمـو البـدن •
 اً ومفيـداăأنسب ما يكون النوم وأكثر ما يكون صـحي وترميمها,

عـلى , لماله من فائـدة فى إفـراز هرمونـات تـساعد ًهو النوم ليلا
 لذلك نر￯ تأكيد الحق تبارك وتعالى ترميم خلايا الجسم وبنائها;

, وتكــون ًأن يكــون النــوم والــسبات والراحــة والــسكون لــيلا
,  فقـال اًنهـارالحركة والنشاط والعمـل والبحـث عـن المعـاش 

ــا نــومكم ســبات: ســبحانه ًوجعلنَ ََ ْ َ َ َُ ْ َُ ــا الليــل لباســ * اْ ًوجعلنَ َ ْ َ َ َِ َ َّ  * اْ
ًجعلنَا النَّهار معاشَو َ َ َ ََ َ  . )١١−٩:النبأ(اْ

 فقد أثبتـت الدراسـات أن ى,للنوم فائدته فى تقوية الجهاز المناع •
 فعنـد حـصول الجـسم عـلى ة علاقة بين النوم ونظام المناعة,ثم

 الجـسم ينـشط)  سـاعات ليليـة٨ −٧(ط الكافى من النوم القس
, (Interleukrin-1) −نترلـوكينبفعـل موجـود بالـدم يـدعى الإ

تهـا ارافعل متنوعة لمحاربة الفيروسـات وغفيقوم الجسم بردود 
 حـصول الجـسم عـلى القـسط الكـافى فى حين عنـد... بالكامل

 يكـون فإنـه)  سـاعات فأقـل٥ (ومعاناته من قلة النوم المتكـرر
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 فحتـى تقـوم مـن كفـاءة عرضة لحدوث الالتهابات والأورام;
جهازك المناعى احرص على أخذ قدر كاف مـن سـاعات النـوم 

أن ذ حاجتك الكافية مـن النـوم فـاعلم  وإذا كنت لا تأخ,اăيومي
 .صحتك فى خطر

 بيـنما ه الأعصاب وتحقيق الراحـة النفـسية,للنوم فائدته فى تهدئ •
￯إلى التـوترات والاضـطرابات المزاجيـة, النقص فى النوم يـؤد 

 .وهذا ينعكس بدوره على الصحة العامة

للنــوم فائدتــه فى زيــادة القــدرة عــلى التركيــز وتحقيــق الــصفاء  •
 بينما النقص فى النوم وعدم الحصول على القسط الكافى ى,الذهن

 .منه يؤد￯ إلى الإرهاق ويقلل من القدرة على التركيز

.  من النوم يساعد على زيادة الإنتـاجالحصول على القسط الكافى •
ففى الحصول على القسط الكافى من النوم يستعيد الجسم نشاطه 
وقوته, بالإضافة إلى صفاء الذهن وزيادة القدرة على التركيـز فى 

نجـاز فى  إلى رفع القدرة عـلى العطـاء, والإالعمل, فيؤد￯ ذلك
 .العمل, ومن ثم زيادة الإنتاج

كافى من النوم, يقلل من حـوادث الـسير الحصول على القسط ال •
والطريق, لما له من الفوائد الـسابقة, حيـث النـشاط والحيويـة, 
وحيث القدرة على الـتحكم فى الأمـور بدرجـة أكـبر, وحيـث 

 .إلخ...هدوء الأعصاب والقدرة على التركيز
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WאW 
 على نوم هادئ, وبالقدر نقدم إليك الآن بعض النصائح لحصولك

 : المناسب
ة كافيـة, ولـيس ليكن طعامك لوجبه العشاء قبل نومك بفـتر −١

 فى كم طعامك هـذا, واحـذر ً وكن معتدلاقبل النوم مباشرة,
 فى حدوث الأرق وعـدم الحـصول اًالتخمة, لأن للتخمة دور

 .على النوم الهادئ

 , لتحـصلاًعود نفسك على النوم فى موعد ثابت, ونـم مبكـر −٢
 وحبذا لو عـودت نفـسك ,على القسط الكافى من النوم الليلى

 من كتاب وأنت فى فراشك قبـل ىءعلى ورد معين أو قراءة ش
 .النوم فإنه يعينك على الاسترخاء والدخول فى النوم

 فحاول النـوم فى مكـان حاول التخلص من عوامل الإزعاج, −٣
خال من الحشرات المزعجة كالبعوض ونحوه, واعزل نفسك 

 .إلخ. .. الأصوات المزعجة, والأنوار المبهرةعن

دوام على أذكار ما قبل النوم, لما تحققه الأذكار من القرب مـن  −٤
االله والإحساس بالطمأنينة والراحة النفسية, ولما لهـا مـن دور 

 .فى الوقاية من الشياطين وطرد الكوابيس

 :ى منهاتلاب النبوية لما قبل النوم, وا من الأذكار والآداًوإليك بعض
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إذا آو￯ : (ولـه ق فرو￯ أبوهريرة عن رسول االله ذكر اسم االله, •
 .)١٢٠() فلينفض فراشة, وليسم االلهأحدكم إلى فراشة,

كان رسول :  فرو￯ البراء بن عازب قالالنوم على الشق الأيمن, •
 .)١٢١( إذا آو￯ إلى فراشه نام على شقة الأيمناالله 

كان النبـى : الله عنه قال فعن حذيفة رضى ا اليد تحت الخد,وضع •
١٢٢( إذا أخذ مضجعه من الليل وضع يده تحت خده(. 

 فعن عائشة رضى االله عنهـا, أن رسـول التعوذ بقراءة المعوذات, •
 كان إذا أخذ مضجعه نفث فى يديه وقرأ بالمعوذات ومسح االله 

 .)١٢٣(بهما جسده

  أوصىتفويض الأمر إلى االله, فعن البراء بـن عـازب أن النبـى  •
اللهم أسـلمت نفـسى : إذا أردت مضجعك فقل: (, فقالًرجلا

إليك, وفوضت أمر￯ إليك, ووجهت وجهى إليـك, وألجـأت 
ظهر￯ إليك, رغبة ورهبة إليـك, لا ملجـأ ولا منجـا منـك إلا 

 فـإن ,ك الذ￯ أنزلت, وبنبيك الذ￯ أرسـلتإليك, آمنت بكتاب
: سلم والزيـادة فى روايـة مـ)١٢٤()مت من ليلتك مت على الفطرة

 .)اًوإن أصبحت أصبت خير(

الشا￯ (إذا كنت تعانى من الأرق, فامتنع عن تناول الكافيين " −٥
ًبعد الـساعة الثامنـة مـساء, وحـاول أن ) أو القهوة أو الكولا
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 أو تقـوم بمجهـود عـضلى خـلال اليـوم اً رياضـياًتبذل نشاط
ول أن تفكـر التشعر عضلاتك بالتعب فتنام بـسهولة, ولا تحـ

 .ن تنام فى أاًكثير

 من الأعشاب التـى اً فتناول مشروب,إذا كنت تعانى من الأرق −٦
 ومـن المناسـب هنـا تنـاول شـا￯ ,تفيد فى التغلب على الأرق

البابونج لأنه مشروب عشبى مهدئ, يفيـد فى حـالات الأرق 
ــة  ــلام المفزع ــاوم الأح ــه يق ــما أن ــالخوف, ك ــساس ب والإح

 .)١٢٥()الكوابيس(

عتك ولا تشغل نفـسك بهـا عنـد اترك هموم الحياة قدر استطا −٧
 واسـند كـل , وتوكل عـلى قيـوم الـسماوات والأرض,نومك

 عن اً وبعيد,راحة بال طمأنينة وفى  تنم فى,أمورك إليه سبحانه
ُومن يتوكل على االلهَِّ فهو حسبه إن االلهََّ بالغ :  قال تعالىالأرق, ِ َ ُ ُ َ َ ُ َ َ ْ ََّ َِ ْ ََ َ ْ َّ َ

ِّأمره قد جعل االلهَُّ لكل َُ ِ َِ َ ْ َ ِ ْ ً قدرىءَ شَ ْ  .)٣:الطلاق(اَ

 فاستعذ ,مك ما تكرهه, فهو حلم من الشيطانإذا رأيت فى منا −٨
 فعـن أبـى سـعيد ,الله من شر مـا رأيـت ولا يزعجـك ذلـكبا

إذا رأ￯ أحدكم رؤيا يحبهـا, : ( يقولالخدر￯ أنه سمع النبى 
وإذا رأ￯ . فإنما هى من االله, فليحمد االله عليها, وليحـدث بهـا

 يكره, فإنما هى من الشيطان, فليستعذ من شرهـا, غير ذلك مما
 .)١٢٦()ولا يذكرها لأحد, فإنها لا تضره
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 فـرو￯ ,قرأ المعوذتينا باالله, وذع من نومك, فتعوزوإذا كنت تف −٩
إنـى :  بن الوليد قال لرسـول االله د, أن خالأطومالك فى الم

: قـل: ( فقـال لـه رسـول االله − أ￯ أفـزع−ىأروع فى منام
ت االله التامة, من غضبه وعقابه, وشر عباده, ومن أعوذ بكلما

 وعـن ابـن عـابس .)١٢٧()أن يحـضرونوهمزات الـشياطين, 
 أو قـال −يا عـابس ألا أدلـك(:  قالالجهنى أن رسول االله 

قـال بـلى يـا . ) بأفضل مـا يتعـوذ بـه المتعـوذون−ألا أخبرك
 وقـل أعـوذ بـرب , أعوذ برب الفلـق:قل: ( قال,رسول االله
 . )١٢٨()اتين السورتينالناس ه

 من نومك, أحمـد االله واسـتغفر, وادع بـما ًإذا ما انتبهت ليلا −١٠
فعن عبادة بن الصامت رضى االله عنه, . دعا به رسول االله 

 ًأ￯ اسـتيقظ لـيلا) من تعـار مـن الليـل: ( قالعن النبى 
لا إله إلا االله وحده لا شريك له, له الملك وله الحمد : فقال(

 قدير, وسبحان االله, والحمد الله, ولا إلـه ءىوهو على كل ش
رب : إلا االله, واالله أكبر, ولا حول ولا قوة إلا باالله, ثم قـال

فإن عزم فتوضأ ثـم .  استجيب له− أو قال ثم دعا−اغفر لى
 .)١٢٩()صلى قبلت صلاته

فعن . ُعندما تـصبح, أحمد االله, وادع بما دعا به رسول االله  −١١
:  إذا اسـتيقظ قـالكـان النبـى : أبى ذر رضى االله عنه قال

 .)١٣٠() بعد ما أماتنا وإليه النشوراًالحمد الله الذ￯ أحيان(
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אאאא 
 

 .١٨٠ مرجع سابق, ص:￯مديحة الخضر )١١٧(
  . ٢١−٢٠مرجع سابق, ص ص: جمال منير الحوت )١١٨(
  . ١٨١−١٨٠مديحة الخضر￯ مرجع سابق, ص ص  )١١٩(
 ) . ٢٧١٤(مسلم  )١٢٠(
)١٢١(  ￯البخار)٥٨٤٠(. 
 .)٥٨٣٩(خار￯ الب )١٢٢(
)١٢٣(  ￯البخار)٥٨٤٤(. 
)١٢٤(  ￯البخار)٢٧١٠(, مسلم )٥٨٣٨(. 
 .٩١ , ١٧ −١٦ مرجع سابق, ص ص:ىأيمن الحسين )١٢٥(
)١٢٦(  ￯البخار)٦٤٧٠ . ( 
 ) . ٧٤٤/ ٢(مالك  )١٢٧(
 ) . ٨/٢٥٢(النسائى  )١٢٨(
)١٢٩(  ￯الترمذ)٣٤١٤ . ( 
)١٣٠(  ￯البخار)٥٨٥٠ . ( 
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