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اضطرابات النوم
الأسباب والأعراض وكيفية الوقاية

يارا حسين

النوم  أو اضــطــراب  الأرق  يــحــدث 
من  الأشــخــاص  يتمكن  لا  عندما 
الــحــصــول عــلــى الــنــوم المــتــواصــل 
لساعات طويلة أثناء الليل، إذ يستيقظون 
ويـــبـــقـــون غــيــر نــشــطــن وغـــيـــر مــرتــاحــن، 
الأمر الذي يضر بمستوى الطاقة والمزاج 
لــديــهــم ويـــؤثـــر عــلــى أدائـــهـــم خـــال الــيــوم. 
الأكثر  الطبية  المشاكل  من  واحــدة  والأرق 
أن يؤثر على الأشخاص  شيوعاً، ويمكن 
في أي عمر ومن أي جنس. ولكن احتمال 
البلوغ،  ظهوره أكبر عند الأفــراد في سن 
 
ّ
منهن كبير  عــدد  يشكو  إذ  النساء،  وعند 

مــن اضــطــرابــات الــنــوم خــال فــتــرة الـــدورة 
الشهرية وفي فترة ما قبل انقطاع الطمث.

أعراض اضطرابات النوم
ــــوع  تـــخـــتـــلـــف الأعــــــــــراض حـــســـب شــــــدة ونـ
اضطراب النوم، وعموماً تشمل الأعراض 
العامة لاضطرابات النوم ما يلي: صعوبة 
ــمــــرار فـــيـــه لــســاعــات  ــتــ ــنــــوم أو الاســ فــــي الــ

)Getty / يمكن أن تؤدي نزلات البرد والتهابات الجهاز التنفسي إلى الأرق )مايك كِمب

في  الشديدة  والرغبة  والتعب  متواصلة، 
أخـــذ قــيــلــولــة خـــال الــنــهــار، واضــطــرابــات 
نــفــســيــة مـــثـــل الاكـــتـــئـــاب أو الـــقـــلـــق، وقــلــة 
أو  الـــعـــمـــل  ــي  فــ الأداء  الـــتـــركـــيـــز وضـــعـــف 
ــة، والـــرغـــبـــة المـــتـــواتـــرة فـــي تــنــاول  ــدراســ الــ
الطعام مــا قــد يــؤدي إلــى زيـــادة الـــوزن أو 
ــة، وتـــغـــيـــيـــرات فــي  ــرطـ ــفـ حـــتـــى الــســمــنــة المـ

جدول النوم والاستيقاظ.

ما الذي يسبب 
اضطرابات النوم؟

هناك العديد من المواد والحالات والأمراض 
الــنــوم،  اضــطــرابــات  أن تسبب  الــتــي يمكن 

ومن أكثر أسباب الأرق شيوعاً:
ــفـــســـي؛ إذ يــمــكــن  ــنـ ــتـ الـ ــاز  ــهــ الــــجــ مـــشـــاكـــل 
الـــبـــرد  ــيـــة ونـــــــــزلات  الـــحـــســـاسـ تــــــــؤدي  أن 
إلى  العلوي  التنفسي  الجهاز  والتهابات 
صــعــوبــة الــتــنــفــس مــن خـــال الأنــــف أثــنــاء 
الــلــيــل، والـــتـــي بـــدورهـــا يــمــكــن أن تسبب 

صعوبات في النوم.
ــول: قـــــد تـــــــــؤدي الاخـــــتـــــالات  ــ ــبـ ــ ــتـ ــ ــــرة الـ ــثـ ــ كـ
ــة بـــأمـــراض المــســالــك  ــابـ الــهــرمــونــيــة والإصـ

البولية إلى كثرة التبول أثناء الليل، والتي 
إلى  تــؤدي  النوم لأنها  ينتج منها تعطل 
 الاســتــيــقــاظ عـــدة مـــرات أثــنــاء فــتــرة الــنــوم.  
نــتــيــجــة  ــر  ــمـ ــتـ المـــسـ الألــــــــم  المــــزمــــنــــة:  الآلام 
ــة بـــــالأمـــــراض المـــزمـــنـــة يـــمـــكـــن أن  ــ ــابـ ــ الإصـ
ــه يُـــســـبـــب  ــ ــ ــبـــاً لأنـ يـــجـــعـــل مـــــن الـــــنـــــوم صـــعـ
الاســـتـــيـــقـــاظ المـــتـــكـــرر بــعــد الــــنــــوم. الــتــوتــر 
ــاكـــل الــنــفــســيــة مــثــل  والـــقـــلـــق: تــــــؤدي المـــشـ
اضطرابات  أو  والاكــتــئــاب،  والتوتر  القلق 
تعاطي المــخــدرات، أو المــرور بحدث مزعج 
إلـــى الــتــأثــيــر الــســلــبــي عــلــى جــــودة الــنــوم. 
كــمــا قــد تــــؤدي الــكــوابــيــس أو الــتــحــدث أو 
المشي أثناء النوم إلى تعطيل النوم أيضاً. 
تناول بعض الأدوية: مثل الأدوية المضادة 
لـــاكـــتـــئـــاب، والأدويــــــــــة لمـــعـــالـــجـــة أمـــــراض 
ــدم، والأدويـــــــة المـــضـــادة  ــ الــقــلــب وضـــغـــط الــ
طة. نمط الحياة 

ّ
للحساسية، والمواد المنش

ل ذلك بتناول 
ّ
والعمل غير المنتظمن: يتمث

كميات كبيرة من الكافين وتناول الكحول 
والتدخن أو السفر المتكرر إلى مناطق ذات 
تواقيت مختلفة. وقد يحدث الأرق نتيجة 
بشكل  والاستيقاظ  النوم  أوقــات  اختاف 

متكرر مع التغييرات المتكررة في ساعات 
العمل بسبب العمل بنظام الورديات.

كيف يتم علاج الأرق؟ 
الــنــوم اعتماداً  يختلف عــاج اضــطــرابــات 
ومع  وراءه،  الكامن  والسبب  الــنــوع  على 
عــمــومــاً مجموعة من  فــهــو يتضمن  ذلـــك، 
العاجات الطبية وتغييرات نمط الحياة.

ــوّمــــة  ــنــ قـــــد يــــســــاعــــد تـــــنـــــاول الـــعـــقـــاقـــيـــر المــ
والمكمات الغذائية في التخفيف من مشكلة 
اضـــطـــرابـــات الـــنـــوم وتــشــمــل هـــذه الأدويـــــة: 
زولــبــيــديــم   ،)Eszopiclone( ــلـــون  ــكـ ــيـ إزوبـ
 ،)Triazolam( ــــازولام  ــريـ ــ وتـ  ،)Zolpidem(
ومــكــمــات المــيــاتــونــن. تــعــديــات سلوكية 
فــي نــمــط الــحــيــاة؛ إذ يمكن أن تـــؤدي هــذه 
الأخـــيـــرة إلـــى تــحــســن جــــودة الــنــوم بشكل 
إلــى جنب  جنباً  تتم  عندما  خــاصــة  كبير، 
مـــع الــعــاجــات الــطــبــيــة وتــشــمــل: الــحــد من 
ــاع نــظــام غـــذائـــي غني  ــبـ تـــنـــاول الــســكــر واتـ
ــاك، وتــقــلــيــل  ــ ــمـ ــ بــالــخــضــر والـــفـــواكـــه والأسـ
التوتر والقلق عن طريق ممارسة التمارين 
الرياضية واليوغا والتأمل، وتجنب تناول 
النوم، وتجنب  المــاء قبل   كميات كبيرة من 
تناول وجبات كبيرة أو ثقيلة أو الأطعمة 
الغنية بــالــتــوابــل قــرب وقــت الــنــوم، والحد 
من تناول الكافين، خاصة قرب وقت النوم 
)في وقت متأخر بعد الظهر أو في المساء(، 
وتقليل اســتــهــاك الــتــبــغ والــكــحــول، وعــدم 
قرب  المكثفة  الرياضية  التمارين  ممارسة 
وقــت النوم، وإنشاء والالــتــزام بجدول نوم 
مــنــتــظــم، والــحــفــاظ عــلــى وزن صــحــي بــنــاءً 

على توصيات الطبيب.

يشكو عدد كبير من 
النساء من اضطرابات 
النوم خلال فترة الدورة 
الشهرية وفي فترة ما 

قبل انقطاع الطمث

■ ■ ■
تؤدي المشاكل 

النفسية مثل القلق 
والتوتر والاكتئاب، أو 
اضطرابات تعاطي 
المخدرات، أو المرور 
بحدث مزعج إلى 

التأثير السلبي على 
جودة النوم

■ ■ ■
يمكن أن يؤدي تعديل 

نمط الحياة إلى تحسين 
جودة النوم بشكل 

كبير، خاصة عندما 
يتم جنباً إلى جنب مع 

العلاجات الطبية

باختصار

يمثلّ الأرق إحدى أكثر المشاكل الطبية شيوعاً، ويمكن أن يؤثر على الأشخاص في أي عمر ومن أي جنس. ولكن احتمال 
ظهوره أكبر عند الأفراد في سن البلوغ، وعند النساء

هوامش

معن البياري

ق، مبتهجين، على 
ّ
ا آلافاً هناك، نقعُد ونقف ونصف

ّ
كن

الجنوبي في جــرش، صيف 1985،  المسرح  مــدرّجــات 
ــتــهــا الــدافــئــة، بقامتها 

ّ
وقــدّامــنــا نــجــاة الــصــغــيــرة، بــطــل

المضيء  الــلــون،  الــرصــاصــي  بثوبها  إيــاهــمــا،  وأناقتها 
ي لحيدر محمود 

ّ
بلمعان خفيف، وبقرطها الأزرق، تغن

ــمّـــان«، ومـــن حــســين الــســيــد وبليغ  وجــمــيــل الــعــاص »عـ
الأبــنــودي  الرحمن  عبد  ومــن  المسافر«  »الطير  حمدي 
ومحمد الموجي »عيون القلب« وأغنيات أخرى من بدائع 
رها 

ّ
. أتذك

ّ
ما حضرَت به صاحبة صوت ذهبيٍّ عن حق

وِقفتها تلك، وراءَها الفرقة الماسيّة، يقودها أحمد فؤاد 
ق 

ّ
يحل المكشوف  الفضاء  في  ي 

ّ
المجل والصوتُ  حسن، 

ما أمكن له أن يفعل، ونجماتٌ في السماء نراها كأنها 
شاركنا الوداعة التي يشيعها صوتُ نجاة فينا. 

ُ
ت

أتــمّ عشرين عاماً قبل  الــذي  كنتُ هــنــاك، ذلــك الفتى 
التي يسّرت لي أن  الثمينة  شهور، سعيداً بالفرصة 
يا  وريّــانــة.  النضارة  أشاهدها موفورة  نجاة،  أسمع 
العليل، لا  لبهاء تلك السهرية في جرش ذلك المساء 
فارقني وأنا أرى نجاة في السادسة والثمانين عاماً 

ُ
ت

أراني  أيــام، ثم  الرياض، قبل  التكريم في  في مشهد 
أسأل ما يشبه سؤال الكاتبة عبلة الرويني، إن كان 
ا أم إساءة 

ّ
ظهور نجاة كما شوهدت تكريما لها حق

إليها؟ مع كل أسباب الضيق، وربما الحنق، من الذي 
صار على ذلك المسرح في عاصمة المملكة، أقول إن 
في  رأيــنــا،  الــذي  حالِها  في  الفنانة،  استقدَموا  الذين 
كلمة شكر،  نطق  من  نها 

ّ
تمك لا  مُرهقةٍ،  شيخوخةٍ 

 
َ

 مــن دون مــســاعــدة أحـــد، ولا أن تحمل
َ

ولا أن تــقــف
، وإزجاء 

ّ
درع التكريم، إنما أرادوا تكريمَها المستحق

تحيّةٍ لها، غير أنهم لم يستشعروا الأذى الذي سيرجّ 
لع عليها في زمن مضى لقب 

ُ
صورة السيدة التي خ

»قــيــثــارة الــفــن«، وســمّــاهــا »الــضــوء المــســمــوع« كامل 
الشناوي )هل أحبّها من طرفٍ واحد إبّان صباها؟(، 
فجاء من بالغ الطبيعيّ أن يضجّ في كثير من الإعلام 
عبلة  مثل سؤالنا،  التواصل،  وسائل  وفي  المصري، 
 الحال إلى مجادلات خاضها غير 

َ
وأنا، حتى انحرف

لم تكن  أنها  أحدهم  افترض  القاهرة، وقد  مذيع في 
للسعودية  وإنــمــا  لــنــجــاة،  التكريم  مــســرح  فــي   

ً
لقطة

والرياض، مع نافذين في المملكة جعل أحدَهم يلمّح 
كأنما جــاء بسبب عدم  نــجــاة  بلدهم  تكريم  أن  إلــى 

تكريمها من أحدٍ في بلدها، في خريف عمرها. 
عبد  جمال  كرّمها  التي  الفنانة  أحــدٌ  يُجبر  لم  ولكن، 
الحسين )وغيرهم(  والملك  والحبيب بورقيبة  الناصر 
على الــقــدوم إلــى المــهــرجــان، واســمــه »جـــوي أووردز« 
ه صحيحا؟(، وهي في حالتها البدنية التي 

ُ
)هل كتبت

وافقوا  هناك  أنهم  أفيد  وقــد  أغانيها.  تسرّ محبّي  لا 

على كل طلباتها، الإطلالة دقائق، مسنودة، واستلام 
الدرع )عدم استلامه على الأصحّ( والغناء »بلاي باك«، 
مع حاملٍ حديدي طويل تتمسّك به يداها، وهي قدّام 
الجمهور الـــذي يستمع إلــى »عــيــون الــقــلــب«. مــا الــذي 
للأغنية  زمــنٍ ذهبيٍّ  السيدة، وهــي من نجمات  حمل 
ــذا الــظــهــور المــفــاجــئ، وبــهــذا  الــعــربــيــة الــرائــقــة، عــلــى هـ
الحال، بعد غياب نحو 20 عاما، عن الناس والإعلام؟ 
 

ٌ
يـــعـــرف، فـــالأمـــر متعلق أعــــرف طــبــعــا، ولا غــيــري  لا 

 ليس 
ً
بحواشي النفس البشرية وأغوارها. ولكن سؤالا

أرادوا، صادقين على  الذين  إلى  ما يمنع من إشهاره 
الــوقــت نفسه، تظهير  وفــي  الــســيــدة،  ــح، تكريم  الأرجــ

الـــريـــاض عــاصــمــة الــفــنــانــين الـــعـــرب، وتــكــريــمــهــم في 
مهرجاناتٍ لم يعُد في الوسع عدّها، ولو في وقت غزّة 
الراهن، فقد كان في وسعهم حماية صاحبة الصوت 
الذي تطرّف محمّد عبد الوهاب في حرصه عليه منذ 
صباها الأول، حمايتها من غوايات النفس وضعفها، 
ر زيارة 

ّ
فيكرّموها بكيفيةٍ أخرى، فلا يجعلونا نتذك

ماكرون فيروز في منزلها في بلدة الرابية )في لبنان(، 
ولا تكريم مهرجان دبي السينمائي فاتن حمامة في 
منزلها في القاهرة، ولا يجعلونا نسأل عن الذي جعل 
ما درع تكريمه، مُؤثرا ألا 

ّ
عادل إمام يوفِد ابنيه ليتسل

يُشاهده الجمهور وقد بانت أخاديد الزمن عليه )83 
عاما(، فيما جاءت نجاة، وبدَت في غير المظهر الذي 

نحبّه لها، ولو في خريف عمرها. 
قــال عبد الرحمن الأبــنــودي، مــرّة، إن نجاة الصغيرة 
ق كثيرا في 

ّ
شديدة القلق في اختياراتها الغنائية، وتدق

فرط في حساب كل صدى وأثر، 
ُ
مفردات أغانيها، وت

ه 
ْ
ا سمعت منه قصيدته »عيون القلب« جادلت

ّ
وإنها لم

ت قلقة منها، 
ّ
في غير مفردة، وبعد تلحين الأغنية، ظل

فرج عنها إلا بعد 11 عاما على تسجيلها أول 
ُ
ولم ت

ق أكثر 
ّ
مرّة... إذن، لماذا لم تفعل شيئاً مثل هذا، وتدق

وأكثر، وهي قادمة إلى ما فوجئنا به منها؟ وقبل هذا 
المضيئة  بالسيدة  م 

ُ
صنعت مــا  م 

ُ
صنعت لمـــاذا  وبــعــده: 

ي قدّامي قبل 39 عاماً في جرش.
ّ
وهي تغن

لماذا صنعتُم هذا بنجاة الصغيرة؟

وأخيراً

لم يستشعر من أرادوا تكريم 
نجاة الصغيرة الأذى الذي سيرجّ 

صورتها وهي التي خُلع 
عليها في زمن مضى لقب 

»قيثارة الفن«
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