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النوماضطرابمنيعانونشخصملايين8إلى5منمصرفييوجد
)ب.أ(الأرقوتيرةوازدياد،المشاكلوكثرةالحياةضغوطبسبب

11299العدد2009نوفمبر4هـ1430القعـدةذو16الاربعـاء

 

المصريينحياةيؤرق..النوم

لأمراضهمتخصصومركزاضطراباتهمنيعانونملايين8

شمردلصابرين:القاهرة
منخرجت،وحكاياتقصصالمصريينحياةفيللنوم

عبدلإحسان»أناملا«روايةمثلأدبيةأعمالمعطفها
عبدلإبراهيم»الإسكندريةفيينامأحدلا«و،القدوس
يلعبيزاللا،الأغانيمنعتيدلتراثبالإضافة،المجيد
ومكابداتالحبنارتجسيدفيالبطولةدورفيهالنوم

فبعد،بامتياز»سهيرة«مدينةالقاهرةوتعتبر.العشاق
وتصبح،والضجيجالزحاموطأةمنتتخففالليلمنتصف
المشهدهذا.الصبحمطلعحتىللسهارىرائقامسرحا
أنهإلىبحثيةإحصائيةتشيرحيث،خالصاإيجابياليس
منيعانونشخصملايين8إلى5منمصرفييوجد

ضغوطمعللارتفاعمرشحالعددوهذا،النوماضطراب
علىوالزهقالأرقوتيرةوازدياد،المشاكلوكثرةالحياة
.البالوراحةالسكينةحساب

الأسبوعوأيام،يكفيلاوالمرتب،يكفيلافالنوم«
،النومسيأتيأينومنكيف:وتتساءل،مختلفةتعليميةمراحلفيأبناءلثلاثةوأمتحاليلأخصائية،حساننجوىتعبرهكذا..»سبعة
.الخصوصيةالدروسومصاريف،المعيشةنفقاتلتدبيرأسداسفيأخماساأضربالليلوطيلة

،العينوإجهاد،السكرحدوثنسبةوزيادةالوزنفيزيادةمن،النومقلةعلىالمترتبةالصحيةالمخاطرتخصصهابحكمنجوىتعرف
حتىأو،اجتماعيةأوماليةأزماتمن،الخاصةالبنوكأحدفيمحاسب،سيفوجيهيعانيلا،نجوىعكسعلى.»حيلةباليدمالكن«

ماذا..تنفعتعدلم،الطبيبليوصفهاالتيوالمهدئةالمنومةالحبوبحتى«:يقول.النوممعدوماوفاقعلىليسلكنه،عاطفية
..النومفييذهبحتىالوسادةفوقرأسهيضعأنمابأنهميكانيكامهندسعلىمحمدماجديتباهيمنهماخطوةبعدعلى.»أفعل؟
المهملكن،مكسرجسميأصحوأحيانا..يومياساعاتخمسبالكادقليلنومي«الإعداديةبالمرحلةمدرسةإبراهيمنوالتقولبينما
ترصدأنتستطيع.المصريينحياةفيوتتنوعتتعددواضطراباتهالنوممفارقات.»عليهاأحسدنعمةالقليلةالساعاتهذه،أنامأنني

وهناكهناتصادفكعبارةفيأو،الباصفينائماكتفكعلىيميلشخصفيأو،مكتبهعلىموظفغفوةفي:بسهولةتجلياتها
.القيادةأثناءالسائقينبعضنومبسببمروعةسيرحوادثإلىتتحولوقد،»كويسنمتشماأصليمعلهش«

مصرفينوعهمنمتخصصمركزأولافتتحبلندنالملكيةالأطباءكليةزميل،والأعصابالمخاستشاريمصطفىرضارامزالدكتور
مخبعيادةملحقاليسهو،بالضبطالمشكلةسببلتحديد،فقطالنوملمشاكلمركزيتخصصمرةلأول«:يقولالنوماضطراباتلعلاج

،قلبهدقاتعدد،بدقةنومهتفاصيلكلبتسجيلفنقوم،نومهأثناءالشخصاختبارعلىالمركزفكرةتقوم.النوملمشاكلفقط،وأعصاب
وليسفقطالنوملمشاكلفقطالتخصصهوالجديد،علاجهاوكيفيةالمشكلةسببلتحديدبقياسهنقومشيءكل..وحركاتهتنفسهطريقة
.»عموماوالأعصابالمخ

عبارةفهوخلالهمنالنوممشاكلرصديتمالذيالمكانأما.والراحةالهدوءعلىتبعثوديكوراتألوانثمةالمركزإلىالدخولعند
حركاتكللرصدمعلقةكاميرا،الانتباهتلفتلالكيالحائطعلىلوحةحتىبهايوجدلاجداهادئةألوانهاالهدوءشديدةنومغرفةعن

وعمل،التنفسلمعرفةالصباحوحتىالليلطوالالجسمأجهزةحركةتتبعوهناكهنامخفيةحديثةأجهزة،الظلامفيحتىالمريض
برائحةالمكانيعبق.الأمورهذهكللرصدطبيبانبهايعملأخرىبغرفةمتصلةالأجهزةوهذه،المختلفةالجسمأعضاءوكل،القلب
:رامزالدكتورسألتالنعاسيداهمنيأنوقبل،الهادئةاللفندر

جيدا؟المصريونيناميعدلملماذا*

العملساعاتفإنالرأسماليالنظامومعالآنأما،مجتمعياعليهاومتعارفمحددةعملساعاتيعملكانالماضيفيالمصريـ
التيالضغوطإلىبالإضافة،كثيراالنومعمليةيربكمماالمناوبةبنظامتعملكثيرةأعمالاهناكأنكما،قبلذيعنكثيراطالت

والتغذيةالسريعالأكلمطاعمانتشارأنكما،بالتأكيدأثرتالاقتصاديةوالظروفوالطموحالمهنيفالتنافس،الحديثةالمدنيةتفرضها
القلبوأمراضللسمنةوتؤديصحيةغيرالمأكولاتفهذه،الطبيعيالنومنظامعلىبدورهينعكسمما،كلهاالجسمأجهزةيربكالرديئة
.وغيرهاوالسكر

المجال؟لهذاجذبكالذيما*

حليوجدلاأنهيعتقدالنومفيمشاكلعندهمنفمعظم،مصرفيذلكلعملأطمحوكنت،التخصصهذافيفترةبالخارجاشتغلتـ
.شيءأيمنأعانيلالكنيجيداأنملمسنواتثلاثمنأكثرليأنا:يقولالناسمنكثيرافنجد،لمشكلته

النوم؟علىتأثيرلهاوغيرهاوالضغطكالسكرالأمراضبعضهل*

صفحةمـنمقتطفـات
الشرقعين

بالتقصيرمتهمة..الطالبةالأم
العكستثبتأنإلىالعائلي
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النوم؟علىتأثيرلهاوغيرهاوالضغطكالسكرالأمراضبعضهل*

والجلطة،الصدريةوالأمراضوالسمنةوالضغطالسكرارتباطأثبتتوكلها.مصرداخلكثيرةدراساتعليهاوأجريتنعمبالطبعـ
،علاجهامنجزءاالنومويكونالنومفياضطراباتحدثفكلهاوالأعصابالمخأمراضأما،الأمراضمنوغيرهاالنومباضطرابات

.كوابيسوتحدثالنومتربكالأدويةبعضأنكما

أصح؟أيهماجداقليلاإلايتقلبونلاآخرونوهناك،نومهأثناءكثيراويتقلبيتحركمنهناك*

تطرفتولوالنوممنمعينةمراحلفيتحدثالحركة،النومأثناءفييتحركهاالتيالحركةكميةفيمختلفةطبيعةلهشخصكلـ
.النومأثناءوالسيرالمشيإلىتنقلبأنممكنالطبيعيالمسارعنوخرجتالحركة

عليه؟خطرايعدسيرهأثناءالنائمإيقاظتمإذاأنهصحيحوهلالنوم؟أثناءفيالمشيسببمالكن*

الإنسانأنغالباالسببويكون،المكانهذاإلىبهمأتىالذيفما،السريرفيكانواأنهممنويندهشونشديدانزعاجلهميحدثـ
حركةهناكتكونلاالأحلاموأثناء،الأحلامتبدأالعميقالنوملمرحلةيصلوعندمابمراحليمرالنومأنبمعنى،أحلامهأثناءفييمشي
يحلممابفعلويقوميحلمالشخصلكان،الأحلامأثناءالحركةتمنعالتيوالميكانيزمالآليةهذهولولا،نومهوضعيةعلىالنائمويثبت

.به

نفسيا؟أمعضوياالسببيكونهل*

.الأدويةطريقعنبسهولةعلاجهايتمالحالاتمنالمائةفي99وعضويايكونـ

عموما؟النوماضطراباتإذنهيما*

أثناءتنفسيةمشاكل،الشخير،المفاجئالنوم،النهارأثناءنوم،النومفيزيادة،الراحةوعدمالنومفيصعوبةيسببماكلتشملـ
.آخرهإلىالنوم

ومانومه؟ساعاتوعددالإنسانذكاءبينعلاقةهناكهل،تاتشرمارجريتتفعلوكذلك،ساعاتأربعينامبونابرتنابليونكان*
نومه؟فيبهايفيأنالشخصمنالمطلوبالساعاتعدد

ونسبةالنومساعاتعددبينعلاقةتوجدلا،يومياساعة14ينامكانآينشتينألبرتفإنساعاتأربعينامكاننابليونكانإذاـ
أما،أكثرساعاتعددأجسادهمتطلبوآخرون،قليلبعدديكتفيمنفهناك.نفسهالشخصهوالنومساعاتعدديحددماإنما،الذكاء

.العلاجيستدعيأمرفهذا،كانأيانومهمنللشخصضيقحدثإذا

النوم؟اضطراباتمنيعانونبالنهارينامونمنهل*

،الأسبابهذهآخرإلى،الصغيرالوليدبسببالنومتستطيعلاالتيالولادةحديثةالأمأو،عملهبسببإماالنهارلنوميضطرمنهناكـ
الساعةنحوعملهايبدأوالتيالميلاتونينمادةمنالجسميحرمالنهارنوملكن،مشكلةثمةفليسذلكمنالشخصيشتكيلمولو

.بالراحةوالشعورالنومفيللاسترخاءتؤديالتيفهيللجسمجدامهمةالمادةوهذهالنهارضوءمعإنتاجهاعنالمخويكف،التاسعة

شعوريعقبها،شديدةعصبيةالحالةهذهوتتخلل،سببلأيكاملايوماالنومعنيمتنعونلمنالشديدالانتشاءمنحالةتحدث*
الجنون؟إلىيؤديلفترةالنومعدموهلسببه؟وماطبيعيهذاهلالزائدةبالسعادةشعورأخرىمرةسريعاثمبالحزن

،يتأثرهذاكلالتفكيرعلىوالقدرةالعقليةوالقدراتفالمزاج،المخوظائفكلعلىيؤثرالنومفعدمومعروفةطبيعيةالحالةهذهنعمـ
يموت؛يوما20إلى15منلمدةالنومعنالشخصامتنعولو،عقليةوأمراضهلاوسإلىيؤديأكثرلأيامالنومعدماستمرولو
.الطعامعنيمتنعمنقبليموتالنومعنيمتنعفمن

النوم؟فياضطراباتإلىتؤديالمنوماتهل*

يساعدهالدواءهذاوهلبالضبطيحتاجهمايحددأنوحدهالشخصيستطيعلن،النومعلىتساعدالتيالأدويةمنصنفا50هناكـ
يأخذهاأخرىأدويةمعيتفاعلالدواءهذاوهل.آخرهإلى،الأحلاممرحلة،العميقالنوم،النومفيالدخولأمالنومفيالاستمرارعلى

بالغرضيفيلنوإلااستعمالهعنالتوقفيتموبعده،الدواءهذافيهايؤخذأنيجبالتيالمدةوماجديدة؟مشاكلإلىفتؤديالشخص
.والتعودالإدمانمنحالةتحدثالطبيبإشرافتحتتؤخذلمإنالأدويةبعض،منه

منظما؟النوميكونوكيفالنوم؟علىتساعدروائح،أعشاب،طبيعيةموادهناكهل*

فيتباعطبيعيةأعشابأقراصوهناك،اللفندرعطرالروائحومن،الكاموميلأعشابأيضا،المجالهذافيمشهورالينسونـ
المنبهاتشربوعنليلاالرياضةممارسةعنابتعد،للاستيقاظوآخرللنوموقتاوأحددنوميأضبطكيفهوشيءأهم.الصيدلية
،بيدهمالأمرليسأشخاصاهناكلكن.مناسبةالغرفةحرارةدرجةتكونوأنللنومالجوتهيئةيتموأن،وخلافهوقهوةشايمنمساء
علاجينظاممنبدولاطبيعيبشكلإفرازهايتملاذلكعنالمسؤولةفالمادةالمخداخلالبيولوجيةالساعةاضطرابمنيعانونفهم

.والاستيقاظالنومفيتتحكمالتيالمخموادلضبط

النوم؟أمراضأخطرما*

،النهارأثناءفجأةينامالمريضفنجد،المخفيمعينةمادةنتيجةعضويمرضوهوالمفاجئالنومهوالمشهورةالأمراضأكثرـ
وهذاطويلانامكأنهويستيقظويحلم،النوممراحلبكلويمر،دقائقثلاثلمدةفجأةيناممحاضرةفيوهويسوقوهويعملوهو

.خطيرةلحوادثيؤديقدالمرض

إطلاقا؟يحلمونلاأشخاصهناكلماذا*

استيقظولو،تقريباونصفساعةأوساعةكلالدورةهذهوتتكرر،بهامرحلةأعمقفيتحدثوالأحلام،معينةدورةلهالنومـ
فهناك،أحلامهالإنسانيتذكرلاالأحلاموقتغيرآخروقتفيوالاستيقاظالتقلبهذاكانولو،يتذكرهالحلمأثناءفيتقلبأوالشخص

تستدعيمشكلةفلاإذن،شكوىتوجدولاتسيرالأموردامتمالكن،يرونهاأحلاملديهمليسوآخرون،يتذكرهاأحلامدائمالديهمن
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تستدعيمشكلةفلاإذن،شكوىتوجدولاتسيرالأموردامتمالكن،يرونهاأحلاملديهمليسوآخرون،يتذكرهاأحلامدائمالديهمن
.التدخل

للنوم؟المثاليالشكلهوهذاهل.مثلاالفضاءروادمثلللفراشخلودهمفورالنومعلىمقدرةأصحابأشخاصهناك*

اختلاففهناك،طويلةوآخرونقصيرةالفترةهذهلديهمأناسهناك.النومفيالفعليدخولهوبينفراشهالفرددخولبينفترةهناكـ
ينامفراشهيدخلعندماالمفاجئالنومفمريض،مرضيةحالةتكونأنيمكنجداجداقصيرةالفترةهذهلولكن،وآخرشخصبين
،النومفيالدخولفترةطولتسببأخرىمشاكلهناكتكونأنويمكن.الفترةهذهلديهتزيدنفسيةمشكلةعندهمنوالعكس.فورا

الموادبعضكثرةأوالحديدنقصبسببهذاويكون،باستمراريةوهزهماللرجلينالزائدةالحركةفيوتتمثلالنساءعندخصوصا
.المخفيالمتراكمة

منبدفلاأكثرمكتبياعملهكانولو،النهارأثناءرياضةالإنسانيمارسأنالمهممنـالنوم؟فيتؤثرالرياضةممارسةهل*
،دشايأخذبل،الرياضةممارسةعدميجبالنومفترةمنساعةقبللكن.الحركةمنيكثرأنالإيمانأضعفأو،للرياضةوقتتنظيم
.خفيفةموادبلقويةمشاعرأو،عنفبهاأشياءتكونلاالتلفزيونشاهدولو

والاستيقاظ؟للنومضبطاالفئاتأكثرمن..برأيك*

الحديثةوالمدنيةوالسهروالزحامالكبيرةفالمدن.فجراويستيقظالعشاءصلاةبعديناممنالصغيرةوالمدنبالقرىموجودازالماـ
.واضطراباتهالنومعلىبالتأكيدتؤثر

نومك؟لناصفمصطفىرضارامزدكتور*

للنوموأعطيأذنيعلىسداداتأضعلذا،بالآخرينأحتكولا،الجوالةهواتفيفأغلق،أيضاوأحترمهجدامنتظمنومي:قائلايضحك
.حقه

التعليــقــــات
04/11/2009،»الكويت«،للمقالقارئة
الدوامأثناءينامونممنالكثيرأنأظنالليليالدواموالعمللإضطرارتالنومفينقصلديهمالذينعنالنظربغضوالمقالشدني
لاوعيبفلا...التالياليومفينشاطهتفقدهوالجسدتتعبعادةفهيمعهمإشتغلتمنبعضمعذلكلاحظت...الكثيرالسهرسببهم
.الوقتوالصحةفيبركةمنذلكفيلماباكرايصحووباكراالإنسانينامأنضرر

04/11/2009،»الامريكيةالمتحدةالولايات«،)طعمية(فلافلمحسن.د
الامراضاحدىهيالنومقلة.السهرطولالاعمارفيقصرولاعمراالنوماطالفما:غنتحينالاعتدالكلثومامالسيدةعلمتنالقد

وعليه،الارقوليسالقلقخانةفيوضعهايتماسبوعينعنطالتانالنوموقلة،الشكلبهذاالانالىتوصفلمانهاعلى،النفسية
النصيحةاخيرا.هذهايامنافيصعباكانوان،القلقتسببالتيالحياةمنغصاتجميععنالابتعادطريقعن،المنشأسببمعالجةيجب

النومالىوالخلود)السهر(السابقالنوميالنظامكسرطريقعنوذلكالنوممواعيدتغييرفيهيالقلقينالمصريينللاخوةالمثلى
الطيورمعوالصحيالنومعلىالجسموتعويدالطويلالسهرملذاتفيالتضحيةمنفلابد،مساءاًالسادسةالساعةكانتلوحتىباكرا

.اجسادنابناءتمهكذا،والعصافير

04/11/2009،»اليابان«،سلطانالنوم
بهتجودبماودعاواوترركعتينوصلىالانسانتوضألو،فياحبذا.النومفيحتىوسلمعليهااللهصلىالرسولسنةاتباعفيالحل
!!..يناملاانهيشتكيمنالارضيةالكرةهذهفياحدانرىلاذلكوبعد....النومبادعيةاتىثمومن،الاستغفارعلىوداومنفسه

!!...سنةواربعمائةالفمنمجربةفهي....جربووووهاااا
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