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 الباب الخامس 
 

 وم ـنـة والـراحـال
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v مقدمة:  
 

ـــوم  ــة الھالـراحـــة والـن ـــا عملی ـــبــم ـــاء الـن ــم ـف ــد أن ت علي فبع
ـــفـحـتـال ـــز عـی ـــتـبال( اء ـنـــبـي الـل ــ) ب ـدري ــالمواد ـثــم الإم داد ب
تـأتي الآن المرحلـة الثالثـة    ) بالتغذية ( تلفة للبناء والطاقة   ـخـمـال
وكأن عمال البنـاء يـأتون      ( حیث البناء الفعلي    ) الـراحـة والـنـوم   ( 

 لیسـتخدموا المـواد التـي       بعد أن أخذوا التصريح بالبنـاء      في اللیل 
     .)تم إدخالھا خلال الیوم للبناء واستعادة الطاقة 

 جــداً كــي تحقــق التنمیــة العضــلیة التــي ةھمــمھــذه المرحلــة و
  .)بإذن االله ( طول العمر  ظة علیھاتتمناھا بالإضافة إلي المحاف

مة إلھیــة لــم يُعــرف بعــد قــدرھا ولــم تكتشــف بعــد  ـعـــوم نـنـــالف
اث في السنوات الماضیة بدأت تركـز  ـحـأسرارھا كاملة، إلا أن الأب    

، وسیتم التحدث عـن     على بعض الثوابت العلمیة المتعلقة بالنوم     
 .كل منھما  لمعرفة أھمیتھما

   

v  ًالراحةأولا:  
 

ال، ولكل كائن حي قـدرة  ـمـة واحتـاقـا طـیـدنـل شيء في ال   ـكـل
محدودة على العمل، والإنسان يقوم بأعمال كثیرة منھا العضـلي      

ع بالراحة الكافیـة ولا  ـتـمـتـوالعقلي لذلك يجب على كل فرد أن ي       
رار فـي  ـع الاستم ـیـطـتـسـ، فكل إنسان لا ي    ه أو بدن  هيرھق نفس 

دة يـريح  ـاج إلى مـ قد يحتهأنه أثناء النھار ذاتالعمل لیلاً ونھاراً بل   
 . من عناء العملهفیھا جسم

شركات، للراحة من آثـار     ـع وال ـانـمصـاب ال ـحـت إدارات وأص  ـظـلاح
ــدة علــى ال ـــلـقـمــال والمــوظفین جســمیاً وع عجی یاً ـســـفـاً ونـی

 أكبـر الأثـر فـي       ه على إطالة فترات الراحة لھم مما كان ل ـ        افعملو
ت نتیجـة ذلـك     ـان ــاط، وك ـش ــف ون ـغ ــشـ على عملھم ب   الھمـبـإق

 مـع عـدم إرھـاق العامـل والمحافظـة علـى             هزيادة الإنتاج وجودت ـ  
 .هصحت

حیث يعتمد تحقیـق    جـداً بـالـنـسـبة للرياضي    ة  ـروريـة ض ـراحـالو
   : عوامل كثیرة أھمھا اللیاقة البدنیة على 

  .النفسیةالعوامل *  .إتباع نظام غذائي صحي * .التدريب* 
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  .)والنوم  الراحة(  عن طريق استعادة الطاقة* 
ر باھتمام كبیر على الرغم مـن  ـیـل الأخ ـامـعـذا ال ـى ھ ـظـحـولا ي 

رات راحة كافیـة    ـتـلات إلى ف  ـضـعـاج ال ـتـحـأھمیته الفائقة حیث ت   
اقة التي فقدتھا أثناء التدريب، والإ فلـن      ـطـوض ال ـعـي ت ـكـوذلك ل 

 .ريبات أي أثر ملموس على الجسميكون لھذه التد
 

v  ًالنومثانیا:  
 

  :مقدمة
م االله سبحانه وتعالى على عباده كثیرة لا تحصى وأحد ھـذه    ـعـن

عر بأھمیة ھذه النعمة من     ـشـن ي ـر م ـثـوأك. ومـنـة ال ـمـعـالنعم ن 
 . في النومتواضطرابايعاني من مشاكل 

 قـد حـق علینـا أن      للنوم أھمیة كبرى بعد الھواء والماء والغـذاء ف        ف
  حفـظ الصـحة  في إلیه عناية خاصة لما له من أھمیة كبرى          هنوج

حالة طبیعیة من الاسـتراحة  فھو  والقوة البدنیة خاصة للرياضیین، 
تقل أثناءه الحركات الإرادية والإحساس بما يحدث في مـا يحـدث            
في محیط الإنسـان، وھـو ظـاھرة طبیعیـة لإعـادة تنظـیم نشـاط              

ــات  ــدماغ والفعالی ــذه    ال ــا ھ ــرى فــي الجســم، ولم ــة الأخ  الحیوي
الفعالیات من أھمیة في حیاة الإنسان للقیام بمھامه فـي يومـه            
التالي لا بد أن تمـر بمجراھـا الصـحیح، خـلاف ذلـك فأنھـا سـوف            

 .تؤثر على نشاطه ووظیفته في الحیاة
ث حیاته نائمـا،    ـلـي ث ـوالـقضي ح ـالإنسان الطبیعي ي  (  معلومة

ي عشـرين   ـوال ــى ح ـض ــد ق ـون ق ـ ـك ــا ي ـعام ـفالذي بلغ الستین    
 . )عاما وھو في حالة النوم

 

                                                                                               ؟ ما ھو النوم
م أن الإنسان يقضي حوالي ثلث حیاته نائماً، إلا أن الأكثريـة            ـبرغ

ھناك اعتقاد سائد بأن النوم عبـارة  . نومـن الـر ع ـیـثـلا يعرفون الك  
حتاجه ـة ي ـ ـیـلـقـعـة وال ـديـسـجـعن خمول في وظائف الجسم ال     

والواقع المثبت علمیاً خلاف ذلك تمامـاً،    . الإنسان لتجديد نشاطه  
ى ـلـدة ع ـقـحیث أنه يحدث خلال النوم العديد من الأنشطة المع        

بـل  . يعتقد البعض مستوى المخ والجسم بصفة عامة ولیس كما        
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على العكس، فإن بعض الوظائف تكون أنشط خلال النوم كمـا أن           
تیقاظ ـع اس ـي م ـفـتـخـط وت ـقـبعض الأمراض تحدث خلال النوم ف     

ذه المعلومات والحقائق العلمیة حديثة فـي       ـر ھ ـبـتـعـوت. المريض
  .عمر الزمن، حیث أن بعض المراجع الطبیة لم تتطرق إلیھا بعد

                                                      

                               ما عدد ساعات النوم التي يحتاجھا الإنسان الطبیعي؟
اجھا الإنسان الطبیعـي   ـحتـي ي ـتـوم ال ـنـاوت عدد ساعات ال   ـفـتـي

مؤكد أن عدد السـاعات  ـولكن ال. تفاوتاً كبیراً من شخص إلى آخر   
بالرغم مـن أن   ـف. اًـمـا نفس الشخص تكون ثابتة دائ     التي يحتاجھ 

دد ـرى إلى ع ــة أخ ـالإنسان قد ينام في أحد اللیالي أكثر من لیل        
وع أو شھر تكون عـادة  ـالساعات التي ينامھا الشخص خلال أسب  

 .ثابتة
ثیر من الناس أن عدد ساعات النوم اللازمة يومیاً ھـو           ـد ك ـقـتـعـي

 الدقة أكثر فإن أغلب الأشخاص ينـامون     وإذا أردنا . اتـاعـثمان س 
ــاًـ ســ7.5 إل  ي 7مــن  ــرقم ھــو متوســط عــدد  ـوھــ. اعات يومی ذا ال

الساعات لـدى أغلـب النـاس ، ولكنـه لا يعنـي بالضـرورة أن كـل         
فنوم الإنسان يتراوح بـین     . إنسان يحتاج ذلك العدد من الساعات     

ـــاعـــأقــل مــن ثــلاث س   10ن ـر مـــثـــض إلــى أكـعـــبـدى الـات ل
ي ـن ــوطـز الـرك ــمـة للـوفـي دراس ـ   .ات لـدى الـبعض الآخـر      ساع
د أن ـة، وجـــحیة بالولايــات المتحــدة الأمريكیـــصـــاءات الـصـــللإح
 سـاعات  6اص ينـامون أقـل مـن      ـخ ــرة أش ـشـل ع ـن من ك  ـیـنـاث

ر فـي  ـات أو أكث ــاع ــ س9في اللیلة، وواحد من كل عشـرة ينـام      
 ســاعات 6ل مــن ويــدعى الأشــخاص اللــذين ينــامون أقــ. اللیلــة
 سـاعات   9قصیر، واللـذين ينـامون أكثـر مـن          ـوم ال ـ ـن ــاب ال ـحـبأص

ون ـس ــفنـابلیون وأدي  . بأصحاب النـوم الطويـل، ولكـنھم طبیعیـون        
تین ـش ــ في حـین أن العـالم آن  ،قصیرـوم الـنـاب ال ـحـن أص ـكانا م 

وم ـن ــبمعنـى أن عـدد سـاعات ال       . ب النوم الطويـل   اكان من أصح  
ان إذا كـان طبیعیـاً ولا يعـاني مـن أحـد        ـسـھا الإن ـاجـتـحـي ي ـتـال

وخلاصـة القـول أن    .أمراض النوم لا تـؤثر علـى إنتاجیتـه وإبداعـه          
عدد ساعات النوم التي يحتاجھـا الإنسـان تختلـف مـن شـخص               
إلى آخر، فالكثیر يعتقدون بأنھم يحتاجون إلى ثمان ساعات نـوم        
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حیاً ـكـان ذلـك ص ـ  وأنه كلما زادوا مـن سـاعات النـوم كلمـا       . يومیاً
فعلـى سـبیل المثـال إذا كنـت تنـام           . يءثر، وھذا اعتقاد خاط   ـأك

لمدة خمـس سـاعات فقـط باللیـل وتشـعر بالنشـاط فـي الیـوم                 
 .ني من مشاكل ونقص النوماالتالي فإنك لا تع

 

 ؟ ھل يتغیر النوم مع تقدم السن
 ومھم يتغیر ـال فإن نـفـو الأطـمـع نـم

  إلى فردـالل صـن يأولكن ما  .تدريجیاً
  اـھـب دـصـوأق ( لوغـبـال مرحلة ما بعد

  ) العمر اماً منـرين عـشـعـال يـوالـح
  يحتاجھا التي النوم عدد ساعات فإن
  مر،ـعـال دمـقـت مع غیرـتـلا ت مـسـجـال

كلمـاً تقـدم بنـا       النوم تتغیـر   وجودة طبیعة فإن ابلـالمق في ولكن
م خفیفـاً وأقـل فعالیـة وأقـل         السـن يصـبح النـو      فعند كبـار  . العمر

والسـبب  . كله بـالرغم مـن عـدم تغیـر سـاعات النـوم       راحة، ذلك 
راحل النـوم  ـن م ــة م ــل ــة كـل مرح ـب ــسـفي ذلك يعود إلى أن ن   

 .السابقة تتغیر مع تقدم السن
 60 سنة والسیدة حـوالي      50غ الرجل حوالي سن     ـبلـدما ي ـنـعـف

ــوم العمیــق ـســـســنة، فــإن ن ــة  (بة الن تكــون قــد )  4 - 3مرحل
سیطة جـداً مـن وقـت النـوم، وعنـد           ـة ب ـ ـبـسـوصلت عادة إلى ن   

خاص في ھذا السن أسرع     ـفتجد الأش . البعض قد تختفي تماماً   
. اســتیقاظاً نتیجــة للضوضــاء الخارجیــة مقارنــة بصــغار الســن      

ات النوم مـع    ـاعـبیر في عدد س   ـكـر ال ـیـیـغـتـفبالرغم من عدم ال   
لف، فیصـبح النـوم خفیفـاً      ـت ــخـة النـوم ت   تقدم السن إلا أن طبیع ـ    
عاس خـلال النھـار     ـنـاب ال ـبـد أس ـذا أح ـومتقطعاً طوال اللیل، وھ   

 .الذي يصیب الكثیر من كبار السن
 

 : أھمیة النوم في حیاة الرياضي
خاصة لمن يريـد   ة كبیرة في حیاة الرياضي      ـیـمـوم أھ ـنـل ال ـثـمـي

ة عـن طريـق النـوم يقـوم     ـث أن ـ ـی ــح )بإذن االله   ( تنمیة عضلیة للأبد    
ھرمونات ـوإفـراز ال ـ ) النمـو  ( الجسم بالعديد من العملیات البنائیة  

 . من جديدهواستعادة الطاقة التي تعید للجسم حیويتة ونشاط
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                                               :تأثیر الحرمان من النوم  
وم، و  ـحرمانه من الن ـ  لقد أجريت تجارب على الحیوان و الإنسان ب       

  وھل يمكن ،لنوم ضرورة أم لالو ھل .. یر ذلك علیه ـأثـة تـرفـعـم
                ؟                                     الاستغناء عنه أم لا

 لاب مثلاً، ـالكـات، كـوانــذت حیـد أخـقـل
 ذاءه الكامل و ـھا غـنـريق مـي فـطـوأع
 ريق ـفـو أما ال.. وم ـنـن الـرم مـح لكنه

 ه ـكنـول ذاء،ـغـرم من الـفقد ح ثاني،ـال
  فبعد خمسة أيام،كما يشاء ترك لینام
ى ـل ــالنوم، لم يبق منھا أحد عمن الكلاب التي حرمت  ، وجد ان 

ت ـوذلــك بخــلاف التــي حرمــت مــن الغــذاء، و ترك ــ. د الحیــاةـیـــق
رى، ـارب أخ ــي تج ــو ف ـ..تنام، فقد قاومت الجوع عشرين يومـاً     ـل

وم، فقـد قاومـت الجـوع       ـن ــكلاب المحرومة من ال   ـت ال ـاعـطـتـاس
طاعت الكـــلاب ـتــــرى، اسـوفـــي تجـــارب أخـــ...عشـــرين يومـــاً 

ــامن عشــر، أو     ــوم الث ــاوم حتــى الی ــوم، أن تق المحرومــة مــن الن
لى ـرغم أن بعضھا يأخذه النـوم ع ـ .. العشرين ثم نفقت و ھلكت      

ـــال ـــرغ ـــم م ــه  ـن ك ــل دون ــرات   و ..ل حائ ــاء، تغی ــد العلم ــد وج لق
د مـدة حرمـان مـن النـوم،         ع ـھا، ب ـاغـأساسیة في خلايا قشر دم    

ان، وجدوا بالتجـارب، أنـه لا   ـسـد الإنـنـو ع.. وع ـبـد على أس ـزيـت
و ھو عـن فقدانـه أعجـز منـه       .. تحمل فقدان النوم ، أمداً طويلاً       ـي

ــام والجــوع    ــدان الطع ـــف ..عــن فق ــت تـل ـــارب عـجـــقد أجري ى ـل
دث للجسـم، سـواء     ـحـرفة ما ي  ـعـمـل 1896ام  ـذ ع ـنـان، م ـسـالإن

البیوكیمیائیـة ،    ة، أو ـیـوجـولـیـسـفـوكیة، أو ال  ـلـسـمن الوجھة ال  
 .                               عندما يحرم من النوم

د أنه عندما يحرم الإنسان من النوم لفترة قصیرة، فإنه          ـد وج ـقـول
اق، و ثقل في جفون العـین، و      ـام، و الإرھ  ـعـب ال ـعـتـالـر ب ـعـشـي

خاصـة لمـن   لرياضـي  وحرمان أو قلة النـوم بالنسـبة ل   ...       جمودھا  
تعنـي قلـة المكاسـب العضـلیة      )بـإذن االله  ( يريد تنمیة عضلیة للأبد  

يقـوم الجسـم بالعديـد مـن        لأنة لم يعطي الفرصة الكافیـة لكـي         
ھرمونات واسـتعادة الطاقـة     ـفـراز ال ـ  وإ) لنمـو   ل( العملیات البنائیـة    

 . من جديدهالتي تعید للجسم حیويتة ونشاط
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  :نوم الظھیرة
وم بعد الظھر بینما لا يراه البعض الأخـر    ـنـى ال ـض إل ـعـبـل ال ـیـمـي
تى مجـرد  ـة أو حـقـیـ دق30 إلى   20دة  ـمـوم ل ـنـن ال ـكـاً، ل ـروريـض

ادة ـع ــتـر في اسـیـبـكر ـون له أثـالاستلقاء على الظھر للراحة يك   
 . الجسم لنشاطه وحیويتة

     

 : فوائد النوم في فترة الظھیرة
 تنشیط على ما بعد الظھیرة يعمل دة دقائق في فترةـعـوم لـنـال

 سط منـذ قـأخ ،اردـارفـن في ھـیـثـب باحـسـحـالمخ والذاكرة ب
في د ـساعـر يـھـظـترة ما بعد الـلعدة دقائق في ف الراحة والنوم

 ھذا ما اكتشفه .. ماماـت ليـیـمخ والذاكرة كالنوم اللـط الـیـشـنـت
  .الباحثون في جامعة ھارفارد الأمريكیة

ن أداء ـسـحـا يـیـبـسـأن أخذ فترة قیلولة طويلة ن فقد وجد ھؤلاء
يعانون من تعب  تى الطلاب الذينـن وحـیـفـوظـمـن والـیـلـامـعـال

 حوظ مع غروب الشمس وانتھاء ـلـمي ـنـاض ذھـفـخـاق وانـوإرھ
 دقیقة فقط 90 - 60باحثون أن القیلولة لمدة ـح الـأوضقد و .النھار

ن الأداء العملي انیة بعد الظھر يحسـثـال ةـاعـسـوخصوصا عند ال
النوم المريحة  ھا ساعاتـحـتي تمنـة الـدرجـس الـفـنـللإنسان ب

 صح ـنـوي لـیـلـأثناء ال
 لة ـراء في مجـبـخـال
 "  تقارير الصحیةـال" 

 ال عدم رغبة ـح في
 وم ـن يـف انـسـالإن
 دم ـع أو ةـولـلـیـقـال
  تغییر لیھاـع هـدرتـق

  یفةـوظـال المھمة أو
 بھا لفترة التي يقوم

 من الوقت ثم العودة
 ك ـلأن ذل اـھـائـھــلإن

 .تنشیطه وإعادة دماغه على إرخاء سیساعد
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 : فوائد الراحة والنومأھم 
 .استعادة الطاقة •

 البشرى  يشبه الجسم
 د على ـمـتـعـي زاًاـــھــج
  ،هیلـغـشـفي ت ةـاقـطـال
  ااھـیــحـي اعةـس لـكـف

 همـسـج ومـيق الإنسان
 ة ـلازمـة الـالطاق بإحراق

  ةـويـیـحـال اتـیـلـمـعــلل
  ةـــھـواجــمـــل كـذلــوك

  الإضافیة اجاتـیــتــالاح
 عن اجمةـنـاقة، والـللط

 .التدريبات
 وم الإنسان ـقـم يـومن ث    

 اقة ـالط ھذه ضـويـعـتـب    
  قـريـط ودة عنـقـفـمـال    
  ةــراحـوم والـنـوال لـالأك    
 اد ـفـــنـتـاس دثــح والإ   

 مـسـجـال في ةـاقـطـلل    
 . أو إفراط في التدريب    

 البناء لخلايا الجسم  •
تجديـد   ( مـو نالوقت الذي يحدث فیـه ال      ھوالنوم  الراحة و ت  قو

 ).الأنسجة خلايا 
 :من أھم أنواع الراحة الجسدية والعقلیة لأنه النوم  •

ــا الجســم    - ــاج إلیھ ــیولوجیة يحت ــة فس ــد  ،عملی ــدونھا يفق  ب
 .هالإنسان حیات

تان فیبطـئ النـبض   ـرئ ــة والـويـدمـدورة ال ـه ال ـیـح ف ـريـتـسـت -
 .والتنفس

 .بيراحة للمخ والجھاز العص -
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 صائح لنوم سلیمن
فیما يلي بعض النصائح لمن يواجھون مشاكل نقص النوم وذلـك           

  : ) بعد استبعاد الأسباب العضوية (لتحسین نومھم 
  النوم، أو عندماأو بالنعاس تشعرعندما  راشـفـ إلى البـاذھ §

 .تكون متعباً     
وم، فانھض واذھب إلـى    ـنـدرة على ال  ـقـدم ال ـعـرت ب ـعـإذا ش  §

نوم إلى أن تشعر بالنعـاس،  ـرفة الـغـود لـعـرى ولا ت ـرفة أخ ـغ
إذا لم تستطع النوم غادر غرفـة       . ندھا فقط عد إلى السرير    ـع
ما بـین  ھدف من ھذه العملیة ھو الربط ـال. رىـرة أخـوم م ـنـال

فس ـنـار ال ـبـة إج ـاولـحـب الإدراك أن م   ـجـوم، وي ـنـرير وال ـالس
ور بالنعاس ينتج عنه الانزعـاج      ـعـشـدم ال ـند ع ـوم ع ـنـعلى ال 

فاختصار الوقت في السـرير     . كونه ينفع النوم   والتذمر أكثر من  
راط في الوقت في السرير     ـین أن الإف  ـك، في ح  ـومـن ن ـيحس

 .ينتج عنه نوم متقطع
قـد  . لما دعت الحاجة طوال اللیل    ـكة  ـقـسابـالوة  ـطـخـد ال ـأع §

تضطر خلال اللیلة الأولى إلى النھوض من خمس إلى عشـر           
ولكن زيادة  . یاً من النوم  ـافـاً ك ـطـسـال ق ـنـن ت ـمرات أي أنك ل   

الحرمان من النوم في اللیالي الأولى يسھل الاستغراق فـي       
ة والالتزام بھـا،    ـقـابـسـة ال وباستخدام الطريق . النوم فیما بعد  

ة ـلاث ــین إلى ثـوعـبـعادة ما يعود النوم إلى طبیعته خلال أس       
أسابیع، وقد أوضحت الدراسات العلمیة فعالیة ھذا الأسـلوب         

 .في العلاج
ت صـباح   ـوقـواستیقظ في نفس ال   ) المنبه  ( استخدم ساعة    §

 تھا في ـمـد ن ـي ق ـكل يوم، بغض النظر عن عدد الساعات الت       
ظمة ـت ــحاول المحافظة على مواعید نوم واستیقاظ من      . اللیل

، اية الأسـبوع ـھـة نـلـطـي عـك فـذلـبوع، وكـام الأس ـلال أي ـخ
يتعدى موعد نومك     بحیث لا  كرـبـموم  ـنـالون  ـكـل أن ي  ـضـفـيو

 .مساء 11  الـالساعةالیومي 
 .النوم كل لیلة) دعاء(اقرأ ورد  §
 وم كالقھوة والشاي والنیكوتین   ـنـ ال لـبـھات ق ـبـنـمـب ال ـنـجـت §

 . ) على الأقل بحوالي ساعتین أو ثلاث ساعات( 
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 وعام، ولیكن ذلك بحوالي ساعتین أطـال اولـنـي تـرط فـفـلا ت §
   لھضم ثلاث ساعات قبل ذھابك للفراش حتى تعطي الفرصة    
 .الطعام    
الأرق عالجین المرضى المصابین ب ـ   ـمـد من ال  ـديـعـب ال ـالـطـي  §

ار، وھذا الموضوع يحتاج إلـى  ـھـنـلال الـبعدم أخذ أي غفوة خ  
ي حین أن بعض الناس لا ينامون       ـفـف. لـیـصـفـتـ من ال  يءش

ون خلال النھار، نجـد أن  ـفـغـدما يـنـل عـیـبشكل جید أثناء الل 
لذلك كن طبیـب    . یلـلـلال ال ـل خ ـضـكل أف ـشـآخرين ينامون ب  

تبار ما يقولـه  ـذ بالاع ـك دون الأخ  نفسك، وأفعل ما ھو أفضل ل     
ب أي غفـوة    ـالآخرون، فمثلاً جرّب أن تغفو لمدة أسبوع، وتجن       

ك في أي وقت كـان     ـسـفـنـدد ب ـخلال الأسبوع الذي يلیه وح    
ون ـكـــھار يفضــل أن تـنـــلال الـوة خـــفـــغـوال. لـضـــك أفـومـــن
 جاوز فتـرة  ـت ــلا ت ل أن   ـض ــفـيصر، و ـع ــر وال ـھ ــظـن صـلاة ال   ـیـب

                                                           .دقیقة)  60 -30 (النوم 
 .               وتجنب النوم على البطنالأيمن أفضل نب االجعلى م ونال §
نور الممتص من العین قد يوقظ السـاعة     ـال وار لأن ـالأنئ  ـفـطأ §

 ، الظھیـرة حتى لا تنم، وBiological Clockللإنسان بیولوجیة ال
بیولوجیة ال طراب ھذه الساعة  ـه اض ـأنـن ش ـا م ـضًـك أي ـلأن ذل 

                                                                                                      . للإنسان
نت من الناس اللذين تراودھم الأفكار والھواجس عنـدما         ـإذا ك  §

لنوم ولا تستطیع إيقاف تلك الأفكار، أو أنك تبـدأ          يخلدون إلى ا  
جدول عمل الیوم التالي، فقد يكون الحل لك ھـو  ـر ب ـیـكـفـبالت

ابت كل يـوم  ـت ثـد وقـديـحـتـك بـ، وذل) قـلـقـة ال ـت إزال ـوق (
وتصـــفیة جمیـــع الأمـــور المقلقـــة    )   دقیقـــة30حـــوالي  (

الـذھاب   ذلك سوف يسـمح لـك ب       إتباع. تخدام ورقة وقلم  ـباس
 .إلى الفراش بفكر صافٍ ومستريح

بـدلاً  . بار نفسك على النوم، فالنوم لا يأتي بالقوة       ـب إج ـنـجـت §
ادئ يريح بالك كـالقراءة   ـ ھ يءل ش ـمـى ع ـلـز ع ـك رك ـعن ذل 

دة التلفزيون وذلك لتشجیع الاسترخاء     ـاھـشـأو م  )رآن  ـقـال( 
 وقـت  فالإنسان الذي يستمر في العمل حتى   .ن ثم النوم  ـوم
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عوبة في النوم لأن جسمه لم يأخـذ       ـد ص ـجـا ي ـادة م ـه ع ـومـن
 .حاجته من الاسترخاء الذي عادة ما يسبق النوم

لمیة أثبتت أن الرياضیین ينامون بشكل أفضـل    ـعـات ال ـدراسـال §
ة، فالتمارين العادية قد تشـجع  ـرياضـون الـمن الذين لا يمارس   

 ىیة قصـو ـمـة ذو أھ  ـاضـريـة ال ـارسـمـت م ـووق. ومـنـى ال ـلـع
اض ـف ــخـا انـھـبالنسبة للنوم، فبداية الدخول في النوم يصاحب   

في درجة حرارة الجسم، بینما الرياضة تزيد من درجة الحرارة          
ت ـوق ـ لـبـي ق ـرياضـتمرين ال ـالجسم؛ لذلك يفضل أن يكون ال     

ومما يشجع النـوم  . اتـاعـالنوم على الأقل بثلاث إلى أربع س   
 . دقیقة في حمام ساخن قبل النوم20ء أيضاً قضا

الملائم لممارسة التمارين الرياضیة إما بعد الظھـر   اختر الوقت §
فضـل أن يكـون ھنـاك فاصـل زمنـي        يباح البـاكر، و   ـصـي ال ـأو ف 

  .علي الأقل.ثلاث ساعاتبین ممارسة الرياضة والنوم حوالي 
ارة ر جو غرفة النوم على النوم بدرجة كبیرة، فدرجة الحـر          ـؤثـي §

نخفضة جداً تؤثر سلباً على نوعیة النـوم،        ـمـة أو ال  ـعـفـرتـمـال
 .لذلك يجب تعديل درجة حرارة الغرفة لتكون مناسبة

اء العالیة المتقطعة نومٌ خفیف متقطـع لا     ـوضـضـن ال ـج ع ـتـنـي §
م على استعادة نشاطه ولا يمنحه الفرصة       ـسـجـد ال ـاعـسـي

يمكن التخلص من ھـذه     . عمیقـللحصول على مراحل النوم ال    
وھي أن يكون فـي  " بیضاءـاء الـوضـضـال"الضوضاء بما يسمى    

 كصوت مروحة أو جھـاز   لفیة صوت ثابت الشدة ومتواصل   ـخـال
 .التكییف

 متكرر إلى ساعة المنبه، لأن ذلك قد يزيدـر الـظـنـب الـنـجـت §
 توتر ومن ثم الأرق، وتجنب استخدام الساعات التي تضئـال

 .لباللی    
  )التـنفس العمیـق  ( تمارين الاسترخاء مثل  یك بممارسةـلـع §

العضــلات الرئیســیة بــدءاً مــن  التــي تســاعد علــى اســترخاء
                . بالوجهوانتھاءًأصابع القدم 

 
 رــیــى خــلــح عــبــصــوت

 

PDF created with pdfFactory Pro trial version www.pdffactory.com

o b e i k a n d l . c o m

http://www.pdffactory.com



