
و�ضعية النوم قد ت�ؤثر على نوعية الأحلام 
كثيًرا ما ن�سمع �أن لاأكل الد�سم قبل النوم ي�سبب لاأحلام 
الذهنية  للأن�شطة  ذلك  البع�ض  ين�سب  وكذلك  المزعجة 
كالقراءة �أو م�شاهدة التلفاز لكن م�ؤخرًا يعتقد بع�ض العلماء 
�أن و�ضعية النوم لها ت�أثير مب�شر على جودته ونوعية لاأحلام 
فهناك  المجال  هذا  في  للغاية  محدودة  الدرا�سات  �أن  رغم 
درا�سة عام 2004 �شملت 63 متطوعًا، ووجد �أن لاأ�شخا�ص 
معر�ضين  لاأي�سر  الجانب  على  يناموا  �أن  اعتادوا  الذين 
  %40.9 كثيًرا  �أكبر  بن�سبة  والكوابي�س  المزعجة  للأحلام 
% فقط من الذين ينامون على الجانب لاأيمن  مقابل 14.6 
وبالطبع هذه الدرا�سة تعاني من ق�صور �إح�صائي �شديد لقلة 
عدد المتطوعين، لذا هناك درا�سة �أخرى بجامعة هونج �شيو 
يان بهونج كونج في عام 2012  قد تكون �أكثر دقة لأنها �شملت 
670 متطوعًا،  ووجدت �أن لاأ�شخا�ص الذين ينامون ب�أو�ضاع 
منحنية يرون �أحلام �أكثر �سعادة من الذين ينامون ب�أو�ضاع 
�أنه  الدرا�سة  على  القائمين  الباحثين  �أحد  ويعلق  م�ستقيمة 
المحيطة على  والعوامل  المزاج  ت�أثير  �إنكار  بالت�أكيد لا يمكن 
�أن  برغم  للغاية  مهمة  كذلك  النوم  و�ضعية  لكن  لاأحلام 
المنطقي  من  لكن  ال�صدد  بهذا  محدودة  لازالت  الدرا�سات 
الم�ستقيمة لأن  لاأو�ضاع  �أف�ضل من  ب�أو�ضاع محنية  النوم  �أن 

لاأخيرة تجعل المخ متيقظ �أكثر)1( .
من  زمنًا  و�أق�صر  عمقًا  �أكثر  يكون  الإن�سان  نوم  لماذا 

الكائنات ال�شبيهة به 
من لاأ�سئلة التي �شغلت العلماء طويلًا هي طبيعة اختلاف 
به  �شبهًا  لاأقرب  حتى  لاأخرى  الكائنات  عن  لاإن�سان  نوم 
لاإن�سان  نوم  بين  الرئي�سي  الاختلاف  ويعد  الثدييات  مثل 
والكائنات لاأخرى هو ق�صر المدة الكلية وطول  �أطوار النوم 
 Rapid  لاأعلى جودة وخا�صة مرحلة حركة العين الخاطفة
Eye Movement) REM( وهي نمط النوم لاأف�ضل من 
% من  مرحلة الغفوة وتبلغ معدلها عند لاإن�سان حوالي 25 
تبلغ  والليمور  كالقرود  حيوانات  عند  �أما  الكلية  النوم  مدة 
% من مدة النوم الكلية. ولك�شف هذا الغمو�ض قام  فقط 5 
مئات  عن  بيانات  بجمع  لاأمريكية  دوك  جامعة  من  علماء 
وبتحليل  مختلفة  ف�صيلة   21 نحو  من  الثديية  الحيوانات 
لكل  لاأمثل  النوم  لنموذج  التو�صل  تم  الدقيق  البيانات 
للنوم ما  �أن لاإن�سان قد طور النموذج لاأمثل  ف�صيلة ووجد 

بين المدة لاأق�صر ولاأعلى جودة في حين �أن قرد ال�شمبانزي 
لاأكثر �شبهًا بنا ينام في المتو�سط 11 �ساعة ليلًا وقد اقترح 
ديفيد  وي�سمى  م�سبقًا  الدرا�سة  في  المتعاونين  الباحثين  �أحد 
�أنواع  �سام�سون نتيجة لدرا�سته المطولة عن �أنماط نوم �أحد 
الب�شر  �أن  )�أورانجوتان(  الغاب  �إن�سان  الم�سماة  القرود 
من  النوم  من  الانتقال  ب�سبب  الحالي  نومهم  نمط  طوروا 
ما  �إلى  تو�صلنا  حتى  المنخف�ضة  لاأ�سرة  �إلى  لاأ�شجار  �أعلى 
نعرفه النوم وكذلك اقترحوا �أن الان�سان قديًما كان ما ينام 
لفترات �أطول وا�ضطر لتق�صيرها تدريجيًّا لمزيد من التعلم 
واكت�ساب المهارات وقد دعم هذه الفر�ضية درا�سة لمجموعات 
وبوليفيا  لاإفريقيتين  وناميبيا  بتنزانيا  البدائية  القبائل  من 
ب�أمريكا اللاتينية ووجد �أن هذه القبائل تنام لفترات �أطول 

من الب�شر العاديين)2( .
كثرة النوم  ليلًا قد تعني الوفاة المبكرة 

مخاطر  حول  تطلق  التحذيرات  من  الكثير  �أن  برغم 
�أن  �إلا  الحركة  قلة  �أم  النوم  كثرة  في  متمثلًا  �سواء  الك�سل 
�أن  �أكدت  لاأ�سترالية  �سيدني  جامعة  من  حديثة  درا�سة 
قاتل  مزيج  هو  نهارًا  الحركة  لقلة  بالإ�ضافة  النوم  كثرة 
احتماليات  �أ�ضعاف  ب�أربع  المبكرة  الوفاة  خطر  وي�ضاعف 
لاأولى  هي  الدرا�سة  وتعد  لها.  العاديين  لاأ�شخا�ص  تعر�ض 
�أثُريهما ب�شكل دقيق على  من حيث دمج الخطرين ودرا�سة 
�صحة لاإن�سان, وتعد الدرا�سة هي الدرا�سة ال�صحية لاأو�سع 
�سن  فوق  �شخ�ص  �ألف   230 �شملت  حيث  �سيدني  بجامعة 
التدخين  مثل  لل�صحة  ال�ضارة  �سلوكياتهم  وتحليل  �سنة   45
وتناول الكحوليات والحميات الغذائية غير ال�صحية ونق�ص 
الن�شاط البدني وكثرة النوم �أو قلته ودرا�سة ال�صلة بين هذه 
الدرا�سة  وتو�صلت  والوفاة.  الخطيرة  ولاأمرا�ض  العادات 

وجد �أن النوم الزائد عن ت�سع �ساعات ليلًا حين ي�ضاف �إلى 
يوميًّا وكذلك  طول مدة الجلو�س ما يزيد عن �سبع �ساعات 
للأمرا�ض  التعر�ض  خطر  يزيد  البدنية  لاأن�شطة  نق�ص 
ي�ؤدي  وقد  وال�سرطان  وال�سكر  القلب  ك�أمرا�ض  الخطيرة 
لاأخرى  الغير �صحية  لاأنماط  �أ�ضعاف  ب�أربع  المبكرة  للوفاة 
تعاطي  مع  التدخين  الاحتمالية  بنف�س  الخطورة  في  ويقابله 
وهي  يوميًّا  �ساعات  �سبع  عن  النوم  ونق�ص  الكحوليات 
التدخين  �أن  الكثيرين  يظن  قد  حيث  بالطبع  مرعبة  نتيجة 
العادة لاأخطر على ال�صحة. ويعلق  وتناول الكحوليات هما 
البروفي�سور �أدريان بومان �أحد الم�شاركين بالبحث �أن بحثهم 
برامج  على  والقائمين  لاأطباء  من  لكل  هامة  ر�سالة  يوجه 
ال�صحة العامة ب�ضرورة زيادة التوعية حول مواجهة المخاطر 
ال�صحية مجتمعة بدلًا من كل على حده وكذلك �أن لاأمرا�ض 
تقتل  ال�صحية  غير  الحياة  �أنماط  عن  الناتجة  المزمنة 
�أكثر بكثير من لاأمرا�ض المعدية لذا بفهم العوامل  الملايين 

الم�سببة لها يمكن �أن نت�صدى لها ب�شكل �أف�ضل )3(.

رغم أن الإنسان يقضى مايقارب من ثلث 
حياته نائمًا إلا أننا لا زلنا نجهل الكثير عنه 
وبالكاد في الوقت القريب عرفنا أنه ليس 
مجرد حالة من الاسترخاء البدني والذهني 
ولكن يحدث بداخله الكثير من العمليات 
الحيوية والعقلية ولكن لا شك في أهميته 
لصحة الإنسان منذ قديم الأزل لذا لا تتوقف 
النوم  دراسة  عن  أبدًا  العلمية  الدراسات 
وخفاياه وفي مايلي نستعرض بعض من 

أحدث هذه الدراسات.
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و�ضعية النوم هل ت�ؤثرب�شكل مبا�شر على �أحلامنا 

قلة الحرك���ة �إلا �أن درا�سة حديثة 
م���ن جامع���ة �سي���دني الأ�سترالية 
�أك���دت �أن كثرة الن���وم بالإ�ضافة 
لقلة الحركة نهارًا هو مزيج قاتل 
وي�ضاع���ف خطر الوف���اة المبكرة 
ب�أربع �أ�ضعاف �إحتماليات تعر�ض 

الأ�شخا�ص العاديين لها

القردة  وحتى  الرئي�سية  الثدييات  عن  لاإن�سان  نوم  يختلف  لماذا 
لاأقرب �شبهًا به ؟
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