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تصدير

 عندما ألقي المحاضرات عن النـومJ كـثـيـرا مـا
يطلب إلى الجمهور ا@ستمع للمحاضرة أن أسـمـى
لهم كتابا لغير ا@تخصصW عن أبحاث النوم. لكن
aا يؤسف له أن الكتابات في هذا ا@وضوع أقرب
إلى أن تكون قليلة محدودة. صحيح أن قدرا كبيرا
من الأبحاث قد أجريت في موضوعات خاصة في
هذا المجالJ ولكننا لا نجد في متناولنا كتابا حديثا
يقدم لغير ا@تخصصW مسحا عاما لأبحاث النوم.
وهذا الأمر مؤسف بصفة خـاصـة بـعـد أن وجـدنـا
عددا من التطورات الجديدة ا@بشرة بالخير تحدث
وتقع خلال السنوات القليلة ا@اضية. من ذلك مثلا
Wالـنـوم وبـ Wأنه بعد أن ازداد وضـوح الـرابـطـة بـ
الإيقاعات البيولوجيةJ ازداد فهمنا لتـنـظـيـم الـنـوم
ازديادا ملحوظا له دلالته. كما أن البحث عن عقاقير
كيميائية داخلية (أي عقاقير طبيعية ينتجها الجسم
نفسه) تبعث على النوم مثال آخر لمجال من الأبحاث
v فيه إحراز خطوات عظيمة في السنوات الأخيرة.
ومع ذلك فإن حدوث أمثال هذه التطورات الجديدة
لم يكن وحده السبب في أني رغبت في تأليف هذا
الكتابJ ولكن كانت هناك بالإضافة إلى ذلك أبحاثي
الخاصة عن ا@وضوعJ وما يتـضـمـنـه ا@ـوضـوع مـن
سحر وجاذبية عامة بالنسبة لي. لقد كـان هـدفـي
أن أقدم سردا مفهوما مشوقا لبعض الجوانب الهامة
من الأبحاث الحديثة عن النوم @ن كان له شغف من

تصدير
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عامة القراء. وأني لأرجو لأولئك القراء الذين يجدون عندهم الرغـبـة فـي
التعمق في واحد من ا@وضوعات التي يتناولها الكتاب أن يفيـدوا مـن تـلـك

القراءات الإضافية ا@قترحة التي يجدونها في ثبت ا@صادر وا@راجع.
إن البحث في النوم يتطلب أجهزة ومختبرات غالية مكلفة تجري فيهـا
التجارب. وقد تلقت أبحاثي الخاصة التي أتحدث عنهـا فـي هـذا الـكـتـاب
دعما سخيا كر�ا لعدة سنوات من كل من معهد الـفـارمـاكـولـوجـيـا الـتـابـع
لكلية الطب بجامعة زيورخJ ومن ا@ؤسسة القومـيـة الـسـويـسـريـة لـلـنـهـوض
بالأبحاث العلمـيـة. وإنـي لأرغـب هـنـا فـي أن أعـبـر عـن امـتـنـانـي لـكـل مـن
ا@ؤسستW. لكن ا@رء لا �لك مع ذلكJ ومهما تيسرت له أفـضـل الأجـهـزة
وا@عدات التقنيةJ أن يتابع الأبحاث في النوم �فرده. وقد شـاء لـي حـسـن
Wالحظ أن أتعاون في زيورخ مع عدد من الزملاء والطلاب القادرين الدءوب
? وإني لأود بصفة خاصة أن أشكر الدكتورة آيرين توبلرJ التي زاملتني فترة
v والتي أسهمت إسهاما ذا بال في معظم ا@شاريع التي Jطويلة من الزمن
تنفيذها في السنوات القلائل الأخيرة. كمـا أن الـتـعـاون الـودي مـن جـانـب
البروفيسور انج ستراوخ من قسم علم النفس والبروفيسور ديتريش ليمان
من قسم النيورولوجيا أدى إلى تأسـيـس المخـتـبـر ا@ـشـتـرك لأبـحـاث الـنـوم
التجريبية والإكلينيكية وكذلك إلى مشاريع مشتركة وندوات علمية متعددة.
على أن جانبا غير قليل من هذا الكتاب 8ت كـتـابـتـه فـي جـبـال الألـب
السويسريةJ التي كنت أخلد إليها حتى أ8كن من استجماع أفكاري بعيـدا
عن كل ما قد يشتت الانتباه. ولذلك فإنني أشكر لأسرتي ما وجدته عندهم
من التفاهم والتأييد لهذا العمل العلمي. وقد اكتشفت شقيقتي استر بوربلي
التي قرأت ا@سودة الأولى عددا كبيرا من التناقضات أو عدم الاتساقJ كما
أجرت عدة إصلاحات لغوية وتحسينات في الأسلوب. وعلى الرغم من أنها
لا تزال غير راضيـة 8ـامـا عـن الـكـتـاب فـي صـورتـه الأخـيـرةJ إلا أنـى أود
التعبير عن شكري لها @ساعداتها العظيمة. كذلك أجـدنـي aـتـنـا بـصـفـة
خاصة للدكتور هانس روسنر @ا قدمه من نـقـد لـلـمـخـطـوط ولاقـتـراحـاتـه
الكثيرة ولدعمه الفعال ومساعدته في إعداد الكتاب. وقد تفضلت الدكتورة
أيرين توبلر بتقد� اقتراحات قيمة في عدة فصول من الكتاب كما ساعدتني
في إعداد الرسوم التوضيحية. وأخيرا أود أن أشكر كارين شوارتز @ساعدتها
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تصدير

في الرسوم التوضيحية وبياتريس بفايفر التي قامت على كتابة المخـطـوط
باستخدام الآلة الكاتبة.

الكسندر بوربيلي

١٩٨٤زيوريخ\ يناير 
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نظرة تاريخية إلى النوم

نظرة تاريخية إلى النوم

عندما نأوي إلى الفراش للنوم بـالـلـيـلJ نـدخـل
في حالة مختلفة من الشعـور تـدوم عـدة سـاعـات.
عندئذ لا نعود نرى أو نسمع أو ندرك إدراكا شعوريا
@ا يجري حولنا. وانه ليبلغ الاختلاف بW عالم النوم
وعالم اليقظة حدا �كننا معه أن نقول إن كل واحد
منا يعيشJ في عا@W اثنW. وأظهر ما يتبدى الفرق
عندما نصحو فجأة أثـنـاء الـلـيـل فـلا يـكـون لـديـنـا
مباشرة الوعي با@كان الذي نحن فيه. وقد وصف

)Marcel Proustالكاتب الفرنسي مارسيل بروسـت (
هذه الحالة الانتقالية وصفا جميلا حW قال:

Jوأما بالنسبة لي فقد كان يكفيني أن يبلغ النوم»
في سريري الخاصJ من العمق بحيث يصل شعوري
إلى الاسترخاء التامJ لقـد كـنـت عـنـدئـذ أفـقـد كـل
إحساس با@كان الذي آويت فيه إلى النومJ وعندما
كنت أفيق في منتصف الليلJ وأنـا لا أدرى فـي أي
مكان أناJ لم أكن أعرف على التحقيق من أنا ; كان
عندي مجرد إحساس ضئيل جدا بالوجـود كـذلـك
الذي قد يكمن أو يومض في أعماق الشعـور عـنـد
حـيـوان مـن الحـيـوانـات. كـنـت أشـد افــتــقــارا إلــى
خصائص البشر من الإنسان ساكن الكهوف. ولكن
التذكرJ ليس بعد للمكان الذي كنت فيهJ وإ�ا لعدة

«العالمJ فيما يبدوJ لا �لك
مـنــا حــتــى أولــئــك الأفــراد
الـذيـن بـلـغـوا مـبـلـغ الـكــبــار
Wوإ�ا يختص بالثلث J8اما
فقطJ فإن الثلث منا لم يولد
بعد. ونحن حW نستيقظ كل
يوم في الصباح فكأننا نولد

من جديد».
سيجموند فرويد
محاضرات _هيدية في
التحليل النفسي

1
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أماكن أخرى سبق لي أن عشت فيهاJ ويحتمل أن أكون فيها الآنJ كان يـتـم
وكأنه حبل ألقى به إلى من السماء لينتشلني من هوة العدم السحيقةJ تلك
الهوة التي ما كان لي أن أهرب منها �فردي. وإذا بي في لحظـة خـاطـفـة
وقد اجتزت وعبرت قرونا من الحضارةJ و8كنت خلال تتابع مـن ا@ـراحـل
التي أبصرها إلى حد ما من مصابيح الزيت تعقبها القمصان القد�ة ذات
الياقات ا@قلوبة إلى أسفلJ من أن أستجمع الأجـزاء ا@ـكـونـة لـشـخـصـيـتـي

)١(وهويتي».

أن كثيرا من الناس يأخذون النوم قضية مسلمة حتى أنه لا تكاد تستوقفهم
الرغبة في تأمل أصله ومعناه. كما أن النوم لا يصبـح مـوضـوعـا لـلـتـفـكـيـر
الشعوري الواعي أو «مشكلة» إلا إذا تعرض للاضطراب. والهدف من كتابنا
Jبوصفه واحدة من العمليات الأساسية في الحياة Jأن النوم Wهذا هو أن نب
قد أصبح موضوعا مشوقا بدرجة متزايدة لدراسة العلـمـاء فـي الـسـنـوات
الأخيرة. وتشير نتائج الأبحاث الحديـثـة إلـى أن مـن ا@ـمـكـن الـتـوصـل إلـى
إجابات لأسئلة ظلت تشغل البشر عدة قرون. كذلك حاولت أن أقدم فكرة
عن عدد التخصصات العلمية المختلفة التي تسهم فـي مـجـال الـبـحـث فـي
النوم. والحق أنك لا تجد مجالا آخر من مجالات العـلـم الحـديـث يـتـصـف
بأهميته للبحوث العلمية من ناحية ويكون له ارتباطه ا@باشر بالحياة العادية
اليومية للناس مثل النوم. كما أن للنوم بوصفه فرعا من فروع العلم خاصية
فريدة أخرى هي أن لكل واحد من الناس خبـرة سـنـوات طـويـلـة بـهJ الأمـر
الذي يجعل من كل واحد مناJ أن جاز القولJ خبيرا متخصصا في مجاله.

)Sleepحول لفظة النوم (
) تعود إلى أصل جرمانيJ وهي تشتق من الكلمةSleepالكلمة الإنجليزية (

). وأماJ(Slaf من خلال الكلمة الأ@انية القد�ة والوسطي (Slepsالقوطية (
) فتعودان إلى نفس الأصل.Slaap) والهولندية (Schlafالكلمة الأ@انية الحديثة (

)Schlapp Werden) تعني في الأصل (Schlafenوقد كانت الكلمة الأ@انية (ينام 
) �عنيSchlappيصيبه التعب أو يصبح متعبا خاملا) وهي مرتبطة بالصفة (

خاملJ ضعيفJ منهك). وفـيـمـا يـلـي مـن الـكـتـاب سـوف نـرى كـيـف أن فـي
أبحاث النوم الحديثة أصبح تزايد خمول العضلات أو نقص التوتر العضلي
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�ثابة مؤشر هام @راحل النوم المختلفة.
 رقا د-نعاس) الإنجليزية أصلها الجرمانيJ وأساسSlumberكذلك لكلمة (

 �عنى خامل أو متهـالـك). وأمـا ا@ـقـابـل لـهـذهSluاندوجرماني هـو كـلـمـة (
) فقد ظهرت أول الأمر في اللغة الأ@انيـةSchlummernالكلمة في الأ@انية (

الدنيا والعليا ا@توسطةJ كما أنها دخلت إلى لغة الكتابة في القرن السادس
 أغفىDozeJ). على حW أن كلمة (Martin Lutherعشر على يد مارتن لوثر (

غفوة) تعود إلى أصل جرماني كذلكJ وهي مشابهة للكلمة الأ@انية الحديثة
 دايخJ رأسـهDizzy). وللكلمة الإنجلـيـزيـة (Dosenالتي تحمل نفس ا@ـعـنـي (

Dozing غائمJ ضبابي) أصل واحد. كما أن كلمة (Duseligثقيلة) والأ@انية (

هو في غفوةJ أخذته غفوة) �كن أن تستخدم في وصف حالة عقلية ضبابية.
 نعسان) فهي من أصل غير معروفDrowse,Drowsyوأما الكلمات الإنجليزية (

Drusianعلى التحقيقJ ولكنها قد ترجع إلى الكلمـة الإنجـلـيـزيـة الـقـد�ـة (

 يسقط أو يتهاوي).�Dreosanعنى يغطس أو يصبح بطيئا متثاقلا) والكلمة (
) إلى وضع تعبيرات معينة ليـس لـهـاSleepوقد أدت الكلمة الأساسيـة (

To Fallصلة وثيقة بالنوم ذاته با@عـنـى ا@ـبـاشـر. وهـكـذا نجـد أن الـعـبـارة (

asleepيغلبه النوم أو يستسلم للنعاس) تستخدم أحيانا �ثابة تعبير مهذب 
رقيق عن ا@وتJ بينما يشير النوم الذي لا يفيق ا@رء منه إلى ا@وت. والعبارة

 معناها أن يؤخر ا@رء اتخاذ القرار إلىTo Sleep On Some) (thingالإنجليزية-
اليوم التاليJ وذلك حتى يتسنى تقدير ا@شكلة في منظورها الصحيح. وأما

 ينام معTo Sleep With Someone ينامان معا) أو (To Sleep Togetherالعبارة (
شخص ما) فإنها تشير إلى نشاط ليس له صلة مباشرة بظاهرة النوم ذاتها
; وفي كل هذه الأحوال نجد أن استخدام التعبير الرقيق ا@هذب أو التعبير

غير ا@باشر أو الصريح أمر يفضله الناس في أكثر الأحيان.
ثم أن بعض الكلمات الإنجليزية التي تتصل بالنوم إ�ا تعود إلى الكلمة

) وكلمـةSomnolent) وذلك مثل كـلـمـة(Somnusاللاتينية الدالـة عـلـى الـنـوم (
)Somnambulist) شخص �شي أثناء النوم). وأما كلمة Somniloquistفتعني (

) فقدSoporشخصا يتكلم أثناء نومه. كما أن الكلمة اللاتينية للنوم العميق (
كانت كذلك اسما لإله النوم عند الرومان ; ومن هـذه الـكـلـمـة ثـم اشـتـقـاق

 أو يؤدي إلى النـوم).Soporificالكلمة الإنجليزية (�عنى يبعـث عـلـى الـنـوم 
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)Hypnosis) فهو متضمن في الكلمة (Hypnosوأما اسم إله النوم عند الإغريق (
) �عنى يبعث علـى�Hypnoticعنى إدخال النوم على شخص ماJ والكلمـة (

) أوSomالنوم. ومعظم اللغات الاندوجرمانية والرومانسية تتضمـن ا@ـادة (
)Son) بنفس معنى الـكـلـمـة الـلاتـيـنـيـة (Somnusللدلالة علـى الـنـوم. فـفـي (

) ;Suenoٍ) ; وفي الأسبانـيـة (Sonno) وفي الإيطـالـيـة (Sommeilالفرنسـيـة (
)J(SovnJ وفي الدا�ركيـة (Somn) ; وفي السويدية (Sonoوفي البرتغاليـة (
) ; وفي الصربيةJ(Sun وفي البلغارية (Sen) البولندية (Senوفي ا لروسية (

).Sona) ; وفي الهندية (Spanekٍ) ; وفي التشيكية (Sanٍالكرواتية (
-Alvas-إغريقية); وكلمة (Hypnosوالنوم يعرف في لغات أخرى بكلمـة (

-Shenah-تركية) وكـلـمـة (Uyku-الفنلنديـة) ; وكـلـمـة (Uniالمجرية) ; وكلـمـة (
-الصينية) ; وكلـمـةShui Jiao-اليابانية) ; وكلـمـة (Nemuriالعبرية) ; وكلـمـة (

)Nidura بلـغـة Telugu) إحدى لغات الهنود فـي الجـنـوب); وكـلـمـة Lalaعنـد 
قبائل الزولو).

النوم-شقيق الموت
)J وا@وتHypnosأساطير الإغريق الأقدمW تصور كلا من النوم اللطيف (

) على أنهما أبناء لآلهة واحدة هـي آلـهـةThanatosالذي لا يعرف الشفـقـة (
) كان يسمى الـنـوم «بـا@ـوتOvid). والشاعر الرومـانـي أوفـيـد (Nyxاللـيـل (

)J حيث لا تنفذLetheا@زيف». وهو يعيش في كهف على شواطئ نهر ليثي (
إليه الشمس أبدا. وعند مدخل هذا الكهف تزهر نباتات الخشخاش وعدد
كبير من الأعشاب الأخرىJ ومن هذه جميعا يقوم الليل بـتـقـطـيـر عـصـائـر
النوم حتى يرطب الأرض بها. «كذلك كان النوم وا@وت شقيقW عند القبائل

). ويقـولSandmanالجرمانية الأولى وكان كل منهما يسمـى بـرجـل الـرمـل (
)J وهو أحد ا@تخصصW في تاريخ أنواع العلاج التي تستخدمKuhlenكوهلن (

)J وأنها تعنى رسولاTo Sendفي النومJ أن هذه الكلمة تشتق من فعل يبعث (
يبعثJ ولكنها كذلك تصف شعور الأطفال ا@تعبW («أشعر وكأن في عيـنـي

. وما يلاحظ من ثبوت النائم وجموده أمر غـريـب غـيـر طـبـيـعـي.)٢(رملا»)
ونحن حW ننام نتعرض @ا في هذا العالم من أخطار. ترى هل سنفيق ثانية
من هذه الحالة الغامضة? ولذلك لم يكن من ا@ستغرب بازاء هذا الـسـؤال
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Jالمحير أن نجد الناس تتوجه بالصلاة والدعاء من قبل أن 8ضى إلى النوم
وأن نجدهم يعهدون بأرواحهم إلى ملائكة الحفظ والرعـايـة. «إنـنـي أرقـد
وأنامJ ثم أفيق ثانيةJ لأن الرب يحفظني» هـكـذا تـقـول الـتـرنـيـمـة الـثـالـثـة.
وبذلك يتمكن ا@ؤمن من آن ينام في أمان ودون خوف وهـو يـعـلـم أن الـرب

) «أبصرJ إن الذي يحفظ إسرائيل لا يغفل٥- ٤: ١٢١يحرسه. وفي الدعاء (
ولا ينام. إن الرب هو حارسك». وسفر التكويـن يـذكـر الـنـوم عـنـد تـفـسـيـر
الخلق. وا@قصود هنا ليس النوم العاديJ وإ�ا هو نوم عميق إلى درجة غير

) يدخل الله فيه آدم حتىTardemaعادية (يعرف في العبرية بكلمة تارد�ا 
يتمكن من استئصال ضلع من ضلوعه ليخلق منه حواء.

ومع ذلك فإن النوم الآمن �كن أن يختلط للوهلة الأولى با@وت. وهكذا
تشيع فكرة أن النوم يشبه ا@وت في ظـاهـر الأمـر فـي الأشـعـار والـقـصـص
الخرافية وقصص الأبطال. وفي مسرحية شيكسبير تتناول جولييت عقارا
يؤدي إلى نوم أشبه با@وت عدة أيام وذلك لتتجنب ما لا تطـيـق مـن رعـايـة
أسرتها لها. لكن الذي يؤسف له أن الأسرة لم تكن وحدها التي انخدعـت
وإ�ا انخدع بهذا أيضا روميو وبذلك تنتهي القصة نهايـة مـأسـاويـة. وأمـا

) فقد كانت أسعد حظاJ ذلك أنها 8كنت في اللحظةSnowwhiteسنو وايت (
الحاسمة من أن تستيقظ ثانية بعد أن ظلت ترقد في تابوتها كا@يتة. كذلك

)J الجميلة النائمة. ولكننا هناBriar Roseنجد مسالة النوم عند برايار روز (
لا نجد عقارا يبعث على النومJ وإ�ا نجد إصابة يقتصر أثرها عـلـى أنـهـا
تدفع بالنوم فترة 8تد مائة عام. ا الجميلة لا تنام �فردهاJ وإ�ا هي تنام
برفقة عدد كبير من الناس: ا@لكJ وا@لكة والبلاط بأكمله ومعـهـم الخـيـول
والكلاب والحمام والذباب. ولكن النباتات لا تتأثر بهذا ا@فعول السحري إذ
نجد أن حاجزا من النباتات ينمو ويغطي ا@كان بأسره. ثم تقع قبلة الأمير
في نفس اللحظة التي كان لابد أن تنتهي عندها فترة السنـوات ا@ـائـة مـن
النوم ا@كتوب ; ويبدو الأمر في ظاهرة فقط وكأن القبلة هـي الـسـبـب فـي
عودة الجميع إلى اليقظةJ وإن كان من المحقق أن هذه القبلة هـي الـسـبـب

الرئيسي في النهاية السعيدة.
تحدثنا حتى الآن عن النوم بوصفة شبيها للموتJ ولكن من ا@مكن أيضا
أن نسأل السؤال عينه ولكن بصورة معكوسة: إلى أي حد �ـكـنـنـا أن نـعـد
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ا@وت حالة شبيهة بالنوم ? في الإنجيل عند يوحنا نجد فقرة مذهلة تتحدث
) وتتعرض لهذا السؤال. يقول ا@سيح لحـواريـهLazarusعن مرض اليعـازر (

 إلى النومJ ولكنى أعمد إليه لأوقظه من النوم».(×)«لقد آوى صديقنا اليعازر
ويقول الحواريون له «أيها الربJ إن كان قد عمد إلى النوم فـسـوف يـعـود.
وكان ا@سيح قد تحدث عن ا@وتJ ولكنهم حسبوا أن ا@سيح إ�ا يقصد أن
الرجل قصد إلى النوم ليستريح. وعندئذ أخبرهم ا@سيح بوضوح «أن اليعازر

ميت».
ثم �ضي ا@سيح مع حواريه إلى القبر حيث كان الرجل ا@يت قد قضى
أربعة أيامJ ويصيح بصوت مرتفع «اخرج علينـا يـالـيـعـازر» فـيـخـرج الـرجـل
ا@يتJ وقد ربطت يداه وقدماه بالأربطة والتف وجهه بالقماش. وهكذا عاد
الرجل إلى الحياة وكأنه يفيق من نوم عميق. وبالإضافة إلى هذه الفقرة من
الإنجيل نجد أن البشر قد دعاهم الدعاة إلى أن يسألوا إن كان ا@وت هـو
فعلا نهاية الحياةJ أم أن من ا@مكن أن يكون ا@وت حالة أشبه بالنوم يحتمل
أن يفيق الناس منها فيما بعد. ومع ذلك فإن منـاقـشـة هـذه ا@ـشـكـلـةJ وأن
كانت تشغل كثيرا من الناس في أيامنا هذهJ سوف تجرفنا بعيدا عن موضوع

دراسة هذا الكتاب.

النوم-حالة مباركة أم حالة من الجهل الغبي؟
في الفلسفات والأديان الشرقية نرى النوم قد وصف بأنه الحالة الإنسانية
الفعلية الحقة التي يتوحد الإنسان فيها بالكون. وفي ذلك يقول الفيلسوف

 ق. م) «الكل واحدJ وأثناء النوم٣٠٠) (سنة Chuang-Tzuالصيني شوانج-تزو (
نجد الروح-التي لا تتعرض لتشتيت انتباهها-قـد v امـتـصـاصـهـا فـي هـذه
الوحدة ; ثم إذا ما أفاقت وتعرضت @شتتات الانتباه جعلت تنظر الكائنات

 وبحسب النصوص الـفـلـسـفـيـة الـهـنـديـة الـقـد�ـة ا@ـعـروفـة)٣(المختـلـفـة». 
) حالة اليقظة١) هناك أربع حالات من الوجود: (Upanishadsبالأوبانيشادز (

)٤) حالة النوم العميق ; (٣) الحالة الحا@ة ; (٢الشائعة بW الناس جميعا ; (
)Susuptaالحالة الرابعة من الوعي الفائق أو «الذات الحقة». أما النوم العميق (

فإنها الحالة التي لا يرغب ا@رء فيها شيئا ولا يحلم بشيء. وفي فقرة أخرى
(×) يقع قبر اليعازر في قرية العيزرية القريبة من القدس. (المحرر)
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من الأوبانيشادز نجد أن النوم العميق يتصل بالذات الحقة: «والآن عندما
يكون ا@رء مستغرقا هكذا في النوم وهو هاد� في صفاء لا يرى شيئا في

) التي هي خالدة لا تعـرف الخـوفAtmanا@نامJ تتحقق عندئذ لـه الـذات (
)٤(والتي هي براهما». 

لكن التراث ا@سيحي لم يكد ينظر أبدا إلى النوم بوصفه حالة مطلوبة
Jأو سامية. ولذلك نجد في العهد القد� تحذيرا من قبيل «لا تعشق النوم
حتى لا ينتهي بك الأمر إلى الفقر; وإ�ا افتح عينيك وعندئذ يتوفر لديك

). والنوم هناك لا يكون نوما طيبا إلا إذا١٣: ٢٠الكثير من الخبز» (الأمثال 
Jأظهر ا@رء استحقاقه له عن طريق العمل الجاد الشاق: «حلو نوم العـامـل

:٥سواء أكان يأكل كثيرا أم قليلا; ولكن تخمة الغنى تحول بينه وبW النوم»(
١٢.(

والنوم بوصفه رمزا للتعب وفتور الهمة والجهل الغبي وقلة الإ�ان نجده
في خطبة سقراط التي يدافع بها عن نفسه أمام محكمة الاثيـنـيـW حـيـث

يصف نفسه بالذبابة التي تلسع الناس لتنبههم:
«لو أنكم أخذv بنصيحتي لأبقيتم على حياتي. ولكنكمJ فيما يبدوJ قد
تكونون غضبي مثل النائم الذي أنبهه من غفوتـه فـيـصـفـعـنـيJ كـمـا يـشـيـر

) وتقتلونني في يسر وسهولة ; وبذلك تقضونAnytusعليكم بذلك آنيتوس (
بقية أعماركهم في النعاسJ إلا أن كان اللهJ رعاية منه لكـمJ يـرسـل إلـيـكـم

)٥(شخصا آخر يلسعكم». 

Jوالاستيقاظ أو الإفاقة كثيرا ما تفهم في ا@سيحية على نحـو مـجـازى
ففي العهد الجديد مثلا نجد النداء «أفق أيها النائم وانهض من بW الأموات

). والترنيمة التالية من ترانيمEphesians ٥:١٤ولسوف يهبك ا@سيح الضياء» (
)تطلق كذلك نداء للإفاقة وبداية حياةThomas Ken ١٦٣٧-  ١٧١١توماس كن (

جديدة:
«أفيقي يا روحيJ ودوري مع الشمس في دورة الواجب اليوميةJ وانفضي
عنك الخمول الغبيJ وأنهضي في استبشار لتقد� تضحية الصباح. كفري
Jأبدا Wعما ضاع فك من لحظات سابقات وعيشي يومك هذا وكأنك تعيش

)٦(وحسنى مواهبك بكل اعتناءJ وأعدي نفسك لليوم العظيم». 

كذلك تستخدم الحضارات الشرقية فكرة الإفاقة من النوم �عنى مجازى
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J«وذلك كما يوضح اسم بوذا على سبيل ا@ثال: «ذلك الفرد ا@ستنير Jشبيه بهذا
) مشتقة من كلمة بوذBuddha«ذلك الفرد ا@ستيقظ»J حيث أن كلمة بـوذا (

)Budh.عنى يفيق أو يستيقظ� (

المحاولات الأولى لتفسير النوم
من الفلسفة إلى العلم

حاول الفلاسفة وأصحاب الفيزياء في بلاد الإغريق القـد�ـة تـفـسـيـر
 من ذلك أن امباذوقـلـيـس)٧(مصدر النوم في كتابات وصـلـت إلـى أيـديـنـا. 

)Empedoclesوالذي يرى أنه لا وجود Jوهو صاحب فكرة العناصر الأربعة (
لخلق أو فناءJ وإ�ا الشيء يتركب أو يتحلل من العناصر الأربعة التي هـي
النارJ والهواءJ وا@اءJ والترابJ نقول إن امباذوقليس هذا كان يؤمن أن النوم
ينشأ عن ابتراد طفيف للحرارة ا@تضمنـة فـي الـدمJ أو بـعـبـارة أخـرى عـن
انفصال عنصر النار عن العناصر الثلاثة الأخوي. وأما أبقراط «أبو الطب»
فقد استنتج من ابتراد أطراف الشخص النائم أن النوم ينشأ عن انسحاب

الدم والدفء إلى ا@ناطق الداخلية من الجسم.
وعند ذلك الفيلسوف الطبيعي العظيم أرسطوJ يرجع السبـب ا@ـبـاشـر
في النوم إلى ذلك الطعام الذي نتناوله والذي افتـرض أرسـطـو أنـه يـطـلـق
أبخرة أو أدخنة في العروق. وقد رأى أرسطو أن حرارة البدن تسـوق هـذه
الأدخنة وتدفعها من بعد ذلك إلى الرأس حيث تتجمع وتسبب النوم. ثم إنها
من بعد ذلك تبرد في ا@خ وتغوص ثانية في الأجزاء الـسـفـلـي مـن الجـسـم
لتجتذب بذلك الحرارة بعيدا عن القلب. وهذه العملية تؤدي في نهاية الأمر
إلى النوم الذي يدوم إلى أن يتم هضم الطـعـام وإلـى أن يـتـم تـقـطـيـر الـدم
النقي ا@وجه إلى ا@ناطق العليا من الجسـم الـدم غـيـر الـنـقـي. ثـم نجـد أن

)J وهـو أحـد مـفــســريAlexander Of Aphrodisiasالاسـكـنـدر الأفـروديـســى (
نظريات أرسطو عاش في القرن الثاني أو الثالث قبل ا@يلادJ وقد أضاف
إلى نظرية الحرارة و�اها وذهب إلى أن التعب الذي يحل بالجـسـم يـؤدى

إلى أن يجف الجسم ويفقد حرارتهJ وبذلك ينتهي الأمر إلى النوم.
-Jوفي العصور الوسطى (القرن الثاني عشر) كتبت هيلد جاردمن بنجن

Hilde gard of Bingen )رسائل صوفية غامضة Jوهي راهبة أ@انية بنديكتينية( 
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Jالـنـوم والـطـعـام Wعن الطب والطبيعة أكدت فيـهـا عـلـى الـتـوازي فـيـمـا بـ
وربطتهما بسقوط آدم.

) آراءها تلك التي هي أقرب إلى الغرابة:Kuhlenوفيما يلي يصف كوهلن (
«الإنسان يتألف من جزأين: اليقظة وا@نام. ومـن هـنـا يـتـبـW أن جـسـم
الإنسان تتم تغذيته عن طريقW هما الطعام والراحة. وقد كان نوم آدمJ من

» وهر نوع من النـوم(Sopor)ٍقبل أن يهبط من الجنةJ �ثـابـة «نـوم انـغـمـاس
العميق التأملي. كما كان طعامه طعاما للعينW فقطJ وهكذا كان الهدف من
وجود الطعام والنوم مجرد إدخال السرور أو التهذيب أو الصقل على النفس
والروح. لكن الهبوط من الجنة جعل جـسـم آدم ضـعـيـفـا هـشـاJ أقـرب إلـى
جسد الرجل ا@يت منه إلى جسم الرجل الحي. وعندئذ أصبح البشر بحاجة
إلى التقوية عن طريق التغذية والراحة. وأصبح النوم حالة سوية لكل الناس.
فكما أن الطعام يؤدى إلى �و اللحمJ نجد أن النخاع أو اللـب الـذي يـزداد
نحافة وضعفا بسبب طول فترة الاستيقاظJ يستعيد بنـاءه وتـكـويـنـه و�ـوه

)٨(مرة ثانية أثناء النوم». 

)Paracelsusوفي القرن السادس عشر حاول الطبيب الشهير باراسلسوس (
جاهدا أن يجعل الطب يرتبط ارتباطا وثيقا بالطبيعة. وقـد كـانـت لـه آراء
عديدة جامدة جدا في عدد كبير من ا@وضوعات كان من بينها النوم. كان
يرى أن النوم الطبيعي يستمر ست ساعاتJ ويقضي على التعب الناتج عن
العمل ويعيد الانتعاش إلى النائم. وكان يوصى بألا نكثر من النوم أو نقـلـل
منهJ وأن نتبع مجرى الشمسJ فنصحو عندما تـشـرق ونـأوى إلـى الـفـراش

عندما تغرب.
وفي القرنW السابع عشر والثامن عشر وجدنا النوم يتم تفسيره وشرحه
باستخدام مزيج غريب من ا@فاهيم الفسيولوجية وا@يتافيزيقية. ومن ذلك

Alexanderمثلا أن الطبيب وعالم الفسيولوجيا البريطاني آلكسندر ستيوارت (

Stuart ذهب إلى أن النوم ينشأ عن نقص فـي «الأرواح الحـيـوانـيـة (Animal

Spiritsالتي يؤدى العمل والنشاط إلى استنزافها من الجسم وإلى الإنهاك «
. فالنوم إ�ا يقع لأن السائل في ا@خ لا يتمكن من الحركة(×١)في آخر الأمر

(Spiritus) إلى أن الأرواح العصبية Hernan Boerhaave(×١) ذهب الطبيب الهولندي هرمان بويرهافه (

(Nervosiيقوم ا@خ باستخلاصها من الدم 
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الحرةJ بعد أن أخذ يستهلـك بـالـتـدريـجJ ولـم يـعـد �ـلأ الـعـروق الـصـغـيـرة
والأعصاب التي تنتشر من ا@خ إلى أعضاء الحس وإلى العضلات الإرادية.
وأفكار بويرهافه هذه تحمل شبها محددا بنظريات الطبيب وعالم التاريخ

)١٧٧٧J-Albrecht Von Haller ١٧٠٨الطبيعي السويسري البرفت فـون هـالـر (
الذي رأي أن الدم ا@تكثف في الرأس يسبب ضغطا على ا@خJ وبذلك يؤدى
إلى نقص في جريان «الأرواح» إلى الأعصاب. وقد لعب الاكتشاف الحديث
للأوكسيجW دورا هاما في تفكير الفسيولوجي الأ@اني جاكوب فيد يليس

. فقد ذهـب آكـرمـان إلـى أنJacob Fildelis Ackermann 1765-1815)آكرمـان-(
الأوكسيجW ا@وجود بالهواء والذي نستنشقه إ�ا ينطلق منه «أثير الحياة»
الذي يصل إلى ا@خ مع الدم ليقوم ا@خ عندئذ باستخلاصه واختزانه. ثم إن
«أثير الحياة» هذا تدفعه «قـوى ا@ـخ» إلـى الأعـصـاب والـعـضـلات لـيـحـدث
Jالحركة الحيوانية». والتعب من شأنه أن يؤدى إلى نقص في أثير الحياة»

على حW أنه يستعاد ويزداد أثناء النوم.
ثم أعادت تلك الفلسفة الطبيعية التي نشأت في القرن الـتـاسـع عـشـر
ا@فاهيم الصوفية الغامضة إلى ا@سرح لفترة من الزمن. وهنا نستطيع أن

Philipp Franzنضرب مثلا بالآراء التي ذهب إليها فيليب فرانز فون والثر (

Von Waltherأستاذ الفسيولوجيا والجراحة: «أن النوم هو استلام الكائـن (
الأناني للحياة العادية للروح الطبيعيـة ; وجـريـان مـشـتـرك تـقـوم بـه الـروح

)٩(الإنسانية ا@فردة مع الروح العا@ية الشاملة للطبيعة». 

على أن �و العلوم الطبيعية في مجرى الـقـرن الـتـاسـع عـشـر أدى إلـى
ظهور نظريات تحاول تـقـد� تـفـسـيـرات لـلـنـوم مـبـنـيـة فـقـط عـلـى مـبـاد�

Alexanderالفسيولوجيا والكيمياء. من ذلك مثلا أن الكسندر فون همبولت (

Von Humboldtبينما ذهب JWرأى أن النوم ينشأ عن نقص في الأوكسيج (
Eduard Friedrich Wilhelmعالم الفسيولوجيا إدوارد فردريك فلهلم بفليجر (

PflugerWابن مدينة بون إلى أن النوم ينشأ عن نقص في كمية الأوكسيج (
الذي 8تصه «جزئيات ا@خ الحية». بينما ذهب آخرون إلى أن السبب الرئيسي
للنوم هو نقص الدم في لحاء ا@خJ وانتفاخ الخلايا الـعـصـبـيـةJ وتـبـدل فـي

). وفي النصف الثاني من القرن ا@اضيGangliaالشحنات الكهربية للعقد (
Wilhelm Thierryقدم لنا عالم الفسيولوجيا الأ@اني فـلـهـلـم ثـيـيـرى بـرايـيـر-



21

نظرة تاريخية إلى النوم

Preyerنظرية مؤداها أن التعب يخلق مواد كيميائية في جسم الإنسان من 
شأنها أنها 8تص الأوكسيجW من الجسمJ الأمر الذي يتسبب في حرمان
ا@خ من الأوكسيجW اللازم له من أجل أداء أعـمـالـه بـهـمـة ونـشـاط. ورأى
برايير أنه قد 8كن من تحديد هذه ا@واد الكيميائية وهي حامض اللبنيك

.Wوالكريات
وعلى الرغم من أن كل هذه النظريات استخدمت مفاهيم علمية جديدة
لتفسير النومJ إلا أننا لا نجد من بينها نظرية واحدة قامت أو انبنت عـلـى
براهW قوية أو أدلة راسخةJ كما نجد أن أنصارها لـم يـحـاولـوا 8ـحـيـص
صحتها بالتجارب. وبقى هذا الأمر لينهض به العلماء في هذا القرن العشرين
Jالثامن والتاسع Wوبخاصة الفصل Jالذي نعيش فيه. وفي الفصول التالية

سوف نعود إلى هذه التطورات العلمية.

أماكن النوم وأوقاته
الجوانب السوسيولوجية من النوم

في هذا الركن من العالم حيث نعيش نجد أن معـظـم ا@ـسـاكـن تحـتـوى
 ومع ذلك فإن)١٠(على غرف للنومJ أعنى غرف خاصة ينام فـيـهـا الـنـاس. 

هذه ظاهرة حديثة نسبيا. وانك لتجد أن كثيرا من الناس ظلوا حتى وقت
متأخر من العصور الوسطى في أوروبا ينامون في غرفة كبـيـرة واحـدة لـم
تقتصر على استخدامها غرفة نوم فقط بل إنها كانت تؤدى أغراضا أخرى
كذلك. وكان الخدم كثيرا ما ينامون إلى جوار أسيادهمJ وذلك حتى يتسنى
لهم القيام على خدمتهم وأداء ما يطلبون إليهم من أعمال في كل الأوقات.
ثم ظهرت الغرف ا@نفصلة المخصصة للنوم أول الأمر في أوروبا في قصور
ا@لوك. ومن أكثر غرف النوم هذه شـهـرة غـرفـة نـوم مـلـك فـرنـسـاJ لـويـس
الرابع عشر التي لم يقتصر الأمر على أنها تتوسط القـصـر ذاتـهJ ولـكـنـهـا
كانت �ثابة مركز للقـوة يـحـكـم مـنـهـا ا@ـلـك ويـفـرض سـيـطـرتـه. وقـد كـان
«استيقاظ ا@لك» في كل صباحJ وهو ا@ناسبة أو الاحتفال الذي يستقبل فيه
ا@لك من يشاء وهو لا يزال راقدا في سريرهJ يعد أهم الوقائع الاجتماعية
في حياة القصر اليومية. ثم انتقلت عادة تخصيص غرفة مستقلة للنوم إلى
الطبقات الأرستقراطيةJ ولكنها لم تظهر في بيوت أهل الطبقات ا@توسطة
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إلا فيما بعد.
بل إن تدابير النوم كانت 8ثل مشكلة أحيانا في فنادق العصور ا@اضية.

)Peter Gleichmannمن ذلك مثلا أن عالم الاجتماع الأ@اني بيترجلايشمان (
يحكى لنا عن بعض منتجعات ا@ياه ا@عدنية في أ@انـيـا فـي الـقـرن الـسـابـع
عشر حيث «كان نصف نزلاء الفندق فقط ينامون إلى منتصف الليل بسبب
قلة الأسرة ; ثم ينام بدلا منهم بعد ذلك النصف الآخر الذين يظلون يتسامرون
وينشطون إلى أن يحW دورهم في النوم». وفي ا@ناطق الزراعيـة الـريـفـيـة
نجد أن عادات النوم القد�ة قد اندثرت. فقد روى جلايشمان من تقرير

) في القرن التاسع عشـر; أمـوراBretonعن الفلاحW في منطقة بـريـتـون (
عدة من بينها أن كل أعضاء الأسرة والخدم اعتادوا النوم في غرفة كبيرة
واحدة. كما كان ا@سافرون الذين �رون با@نطقة يدعون إلى ضيافة الأسرة

بأن يقدم لهم مكان للنوم في نفس السرير ا@شترك.
ولعلنا نستطيع أن نلاحظ تزايد الانفصالية الاجتماعية فيما بW الرجال
والنساء في القرن التاسع عشر في أمر آخـر هـو عـادات الـنـوم. فـقـد كـان
لسيد البيت وسيدة البيت في الأسر الغنية غرف نوم مسـتـقـلـة فـي أغـلـب
الأحيانJ بينما كان للأطفال غرفة أخرى خاصة بهم. وفي بعـض الأحـيـان
كنت تجد غرفة خاصة «للأبناء الذكور» وأخرى مستقلة للبنات. ووجدنا أن
غرف النوم التي كانت فيما مضى غرفا شائعة يغشاها الآخرون في سهولة
قد أصبحت الآن مبعدة قد ضربت عليهم الخصوصية والانفرادية والعزلة
وأصبحت غير مستباحة. كما ينعكس هذا التغيير في الاتجاهات في التدابير
التي تتخذ في الفنادق وا@ستشفيات حـيـث أخـذت غـرف الـنـوم ا@ـشـتـركـة

الشائعة تقل وتتناقصJ بينما تتزايد الغرف ا@فردة ا@نفصلة.
Jوإذا كانت أماكن النوم قد ازدادت القيود ا@تصلة بها الآن عن ذي قبل
فإن ذلك هو ما حدث أيضا بالنسبة لأوقات النوم. وفي ذلك يشير جلايشمان
إلى بعض الصور التي يرجع تاريخها إلى نهايات العصور الوسط-تلك اللوحات
الفنية التي تنتمي إلى ا@درسة الهولندية مثلا-والتي نرى فيها الناس ينامون
أثناء النهار إلى جوارا@نازل أو الـطـرق أو الحـقـول. بـل إن مـن يـسـافـر فـي
أيامنا هذه إلى بلاد مثل الهند كثيرا ما يروعه عدد الناس الذين يراهم ا@رء
وهم ينامون في العراء أثناء النهار. وعلى خلاف ذلك نجد أن الشعور ساد
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وانتشر في أوروبا والبلاد الغربية أن من غير اللائق أن ينام ا@رء في بعض
الأوقات ا@عينة أو الأماكن ا@عينة. مثال ذلك أن النوم في الشوارع أو الأماكن
العامة الأخرى يعد مخالفة للنظام وأن من يفعل ذلك يتوقع أن يوقظه رجال
الشرطةJ وأن يطالبوه بالانصراف والتوجه إلى مكان آخر. وفي ا@دن الكبرى
مثل باريس نجد عادة النوم تحت الجسور وفي محطات مترو الأنفـاق مـن
جانب ا@تشردين أمر يتغاضى عنه الناس علـى مـضـض. ولـكـنـك تجـد مـن
الناحية الأخرى أن من ا@قبول 8اما أن يستسلم الناس من الطبقة الاجتماعية
العليا للإغفاء والنعاس عندما يركبون وسائل الانتقال العامة مثل القطارات

والطائرات.
) صاحب الرواية الروسيةIvan Goncharovوقد اتخذ آيفان جونشاروف (

)OblomovJالشهيرة التي كتبت في القرن التاسع عشر وهي رواية أو بلوموف (
تلك الرواية التي أصبحت عملا أدبـيـا كـلاسـيـكـيـاJ مـوضـوعـا لـه فـي هـذه
الرواية هو النوم أثناء النهارJ تلك العادة التي نراها رمزا للكسل والخمول.
«لم يكن الرقاد ضرورة بالنسبة لأوبلوموفJ كما هو الحال بالنسبة @ن
كان مريضا أو يغلبه النعاسJ ولم يكن أمرا يفرضه التعب أو رغبة الخامل
في الاستمتاعJ وإ�ا كان الرقاد بالنسبة له هو الحالة السوية العادية. كان
إذا وجد نفسه في بيته-وقليلا ما كان يغادره-يعمد إلـى الـرقـادJ دائـمـا فـي
نفس الغرفة التي وجدناه بهاJ تلك الغرفة التـي يـتـخـذ مـنـهـا غـرفـة لـلـنـوم

)١٢(والقراءة والاستقبالات».

وبطل القصة أو الرواية يقضي حياته بأسرها في السريرJ بينما يحاول
أصدقاؤه جاهدين ولكن عبثا أن يقنعوه �زايا العمل والسعي في الحياة.
الأفكار التي عرضناها في هذا الفصل قصدنا منها إلى أن تبـJW ولـو
بصفة إجماليةJ أن هناك جوانب غير علمية من موضوع النوم لها طرافتها
وفائدتهاJ سواء أكانت تتصل بتاريخ الحضارات أو باللغويات أو بعلم الاجتماع
أو �جالات التخصص الأخرى. ولكن الفصـول الـتـالـيـة سـوف تـركـز عـلـى
التطورات والجديد في مجال الأبحاث الحديثـة فـي الـنـومJ تـلـك الأبـحـاث

التي تدور بصفة أساسية في نطاق العلوم الطبيعية.
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العلماء يدرسون النوم
 المراحل المختلفة في النوم

بدايات الأبحاث في النوم
ليس من ا@دهش الغريب أنه حتى عهد قـريـب
لم يكن يحفل باتخاذ النوم موضوعا للدراسة غير
عدد قليل جدا من العلماء. ذلك أن النوم على خلاف
اليقظةJ الـتـي هـي حـالـة تـسـمـح لـنـا �ـلاحـظـتـهـا
وقياسها ويستطيع الشخص موضـوع الـتـجـربـة أن
يزودنا با@علومات عنهاJ نقول إن النوم على خلاف
ذلك �عنى أنـه حـالـة أو ظـاهـرة تـسـتـعـصـي عـلـى
الدراسة والتناول فيما يبدو. صحيح أنه من ا@مكن
ملاحظة ما يطرأ من التغيـرات عـلـى وضـع جـسـم
الشخص النائم أو أن نسجل معدل تنفسهJ أو نبضه
أو درجة حرارة جسمه أثناء النوم. لكن أمثال هذه
ا@لاحظات أو القياسات لا تشير إلا إلى ظاهرات
جسمية تصاحب النوم ولا تحدثنا بشيء عن العملية
الأساسية ذاتها. ومن ناحية أخرى لو كـان هـدفـنـا
من التجربة هو أن ندرس مبلغ عمق النوم عند فرد
معJW أصبح من اللازم الذي لا مفر منه أن نوقظه
باستخدام منبهات أو مثيرات محددةJ أو أن نزعجه

«أثناء النوم تظـهـر سـلاسـل
متتابعة من التموجات الـتـي
Wلا �كن الربط بـيـنـهـا وبـ
أي مثيرات خـارجـيـة �ـكـن
الكشف عنهاJ والـتـي �ـكـن
إرجـاعـهـا إلـى اضـطـرابــات

داخلية لا يعرف أصلها».
أ. ل. لوميس\ أ. ن. هارفي\ ج.
هوبارت

)١٩٣٥ (٨١مجلة العلم 
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أثناء النوم على الأقل. وهنا نرى أن الظاهرة التي نتخذها موضوعا للدراسة
سوف تتأثر بالتجربة نفسها. ومع ذلك فقد هدتنا دراسات من هذا النـوع
ولأول مرة إلى أن النوم �ضى ويتقدم في مراحل متتابعة. وقد 8كن واحد
من علماء الفسيولوجيا الأ@ان في القرن التاسع عـشـر واسـمـه كـولـشـيـتـر-

Kohls chutter )من إثبات أن النوم يكون أشد عمقا في الساعات القـلائـل (
الأولى ثم يزداد سطحية أو ضحالة كلما مضى الزمن. ولكن أكبر الاكتشافات
ا@ثيرة ا@تصلة بالأبحاث الحديثة عن النوم 8ثلت في الكشف عن أن هناك
8وجات كهربية تنشأ في ا@خ أثناء النومJ وأن هذه التموجات �كن أن يتم

تسجيلها تسجيلا متصلا.
واليوم نجد الباحثW في آلاف المختبرات وا@ستشفيـات فـي كـل أرجـاء
العالم يقومون بتسجيل أ�اط الـتـمـوجـات الـكـهـربـيـة فـي ا@ـخ ويـسـمـونـهـا

) ويفعلون ذلك في رتابة وروتينية معE E Gبالتسجيل الكهربي للمخ (ت ك م 
أن هذا الأمر الذي أصبحنا ننظر إليه على أنه أمر عادي مسلم بهJ لم نهتد

إليه ولم نتوصل له إلا منذ خمسW عاما فقط.

اكتشاف التسجيل الكهربي للمخ
) بإجراء التجارب الأولىHans Bergerفي العشرينيات قام هانز بيرجر (

لتسجيل 8وجات ا@خ الكهربية من فروة الرأس. وكان الدكتور برجرJ الذي
كان يشغل آنذاك منصب رئيس قسم الأعصاب في مستشفى مقاطعة يينا

)Jenaيتمتع بسمعة طيبة وبالـهـدوء. وكـان يـواصـل اهـتـمـامـاتـه Jفي أ@انيا (
العلمية غير التقليدية في أوقات فراغه بعد أن يكون قد قـضـى يـومـه فـي
علاج ا@رضى با@ستشفى. وقد صمم بعض التجارب ليتبW منها إن كان من
ا@يسور تسجيل التمـوجـات الـكـهـربـيـة الـصـادرة عـن ا@ـخ مـن فـروة الـرأس
باستخدام ا@عدات التي �كن أن نقـول عـنـهـا الـيـوم عـلـى أسـاس ا@ـعـايـيـر
الحالية إنها كانت معدات بدائية إلى حد كبير: جلفانومـتـر مـن نـوع اد@ـان

)Edelmannوبعد ذلك مستخدمـا جـلـفـانـومـتـر مـن نـوع مـلـفـات سـيـمـنـس J(
)Siemensوكان يستخدم بعض صفائح صغيرة من الفضة يلصقها برؤوس .(

مفحوصية بوصفها الأقطاب الكهربية. على أن الـتـيـارات الـكـهـربـيـة الـتـي
8كن من رصدها باستخدام إجراءاته تلك لم تكد تزيد إلا قليلا في مقدارها
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عن تلك التذبذبات الناشئة عن استخدام معداته غير الدقـيـقـة. لـكـنـه مـع
Jفي حالة استرخاء مع التنبه Wباستخدام مفحوص Jذلك وفق في أن يسجل
8وجات منتظمة تتألف من عشرة دورات تقريبا في الثانية ; وهذه التموجات

).Alphaتعرف اليوم عادة بإيقاع ألفا (
وفي بداية الأمر كانت دراسات بيرجر هذه تواجه من مجتمـع الأطـبـاء
أما �جرد التجاهل أو بأن توضع موضع الشك والريبة. وظل الحال كذلك
Wإلى أن وجدت تجاربه التأييد والدعم من قبل عا@ي الفسيولوجيا المحترف

J وعـنـدئـذ حـظـيــت١٩٣٤) فـي سـنـة Matthews) ومـاثـيــوس (Adrianآدريـان (
اكتشافاته بالتقدير أو الاعتراف الذي تستحقه.

والآن لننظر كيف تستخدم اليومJ وبعد خمسW سنة من بدء الالتـفـات
إلى الأمرJ تسجيلات النشاط الكهربي للمخ في أبحاث النوم.

ليلة في مختبر النوم
) طالبة خدمت كثيرا بوصـفـهـا مـفـحـوصـة فـي تجـاربRebeccaربيـكـا (

النوم وهي نفسها aن يهتمون بهذا المجال من مجـالات الـبـحـث الـعـلـمـي.
Jعندما تكون ربيكا في حالة يقظة نجد إيقاع ألفا عندها متميـزا بـوضـوح
كما نجد أن التغيرات التي تقع عندما تأوي إلى النوم ظاهرة بوضوح كذلك.
ومن شأن هذا أن يسهل تقدير القراءات وأن يجعلها مفحوصا aتازا. وقد
أتت ربيكا اليوم لتتعرف ونعتاد على المختبر أثناء الليلة الأولى التي ستعقبها
عدة ليال أخرى في مجرى التجربة. وهى ترتدي (بيجامتهـا) وتجـلـس فـي

E E مقعد مريح حتى �كن تثبيت أقطاب التسجيل الكهربي للمخ (ت ك م

Gويتم ملء أقراص فضية صغيرة على شكل الصفائح وكل واحـد مـنـهـا .(
Jمرتبط بسلك مرن رقيق با@عجون الذي من خصائصه أنه يوصل الكهربية
ثم تضغط هذه الأقراص على أجزاء معينـة مـن فـروة الـرأس. وتـقـوم هـذه

). كذلك يتم تثبيتE E G الأقطاب بتسجيل النشاط الكهربي للمخ (ت ك م
قطبW آخرين على الجلد أسفل ذقن ربيـكـاJ والـهـدف هـنـا هـو أن نـلـتـقـط
النشاط الكهربي في عضلات الذقن. (ويسمى هذا السجل بالسجل العضلي

).Electromyogram-E M Gالكهربي أو السجل الكهربي العضلي) (س ك ص-
وهذا السجل الكهربي العضلي يزودنا با@علومات عن مبلغ توتر العضلة أو
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استرخائها. وأخيرا يتم تثبيت أقطاب أخرى قريبا مـن الـزوايـا الخـارجـيـة
للعينJW وذلك حتى نسجل الإشارات الكهربية التي تتحدث عندما تتحرك

العينان.
-Electroculogram و هذا يعرف باسم السجل الكهربي للعينW (س ك ع-

E O Gس ك) Wأن للسجل الكهربي للعين Jكما سنرى فيما بعد Jوالواقع .(
ع) أهمية خاصة في الـتـعـرف عـلـى مـرحـلـة أو طـور هـام مـن أطـوار الـنـوم

ومراحله.
وبعد انقضاء ثلاثة أرباع الساعة تكون كل الأقطاب قد v تثبيتـهـا فـي

أماكنهاJ كما v اختبار الاتصال الكهربي بسطح الرأس.

 )١-٢الشكل رقم ( 

) فانه سجـل الـتـمـوجـاتE E Gالتموجات الكهربية تـزودنـا بـا@ـعـلـومـات عـن الـنـوم. أمـا س ك م (
) فهر سجل للتيارات الكهربية الصادرة عن حركات العينE O GWالكهربية للمخ ; وأما س ك ع (

) فهو سجل للتيارات التي تبW مستوى التوتر العضلي.E M G? وأما س ك ض (
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والآن تدخل ربيكا إلى حجـرة ذات أثـاث مـريـحJ حـجـرة لا تـنـفـذ إلـيـهـا
الأصوات الخارجية في المختبر وذلك لتقضى فيها ليـلـتـهـا-وبـعـد أن تـضـع
نفسها على السرير يوضع كل سلك كهربي متصل بواحد من الأقطاب في
ا@وضع الخاص به من لوحة موضوعة فوق السريرJ بـحـيـث تـصـبـح ربـيـكـا

مرتبطة بذلك ارتباطا سليما �عدات التسجيل.
وبذلك �كننا أن نسجل طوال الليل كل الإشارات الصادرة من الغرفـة
المجاورة. وعلى الرغم من كثرة الأسلاك ا@ـرتـبـطـة بـرأس ربـيـكـاJ إلا أنـهـا
تتمتع بحرية الحركة التي 8كنها من اتخاذ أوضاع النوم العادية بالنسبة لها
والتمتع بالراحة في السرير. ثم يرجو المجـرب لـربـيـكـا لـيـلـة هـادئـة ونـومـا
مريحا ويطفئ النور. وبعد أن يراجع معداته وتوصيلاته يبدأ تشغيل بكـرة
الورق التي سوت تسجل عليه آثار النشاط الكهربي. ويبدأ الورق في الدوران

بسرعة يتم تحديدها بدقة وهي عشرة ملليمترات في كل ثانية.
) تتحرك وترصـد الـسـجـلPolygraphوتبدأ أفلام جهـاز الـبـولـيـجـراف (

الكهربي للمخ (س ك م)J وكذلك السجل الكهربي للعينW (س ك ع)J والسجل
الكهربي العضلي (س ك ض) وذلك على هيئة منحنيات على الورق. ونقول

عندئذ أن تسجيل نوم ربيكا قد بدأ.

السجل الكهربي للمخ: أثناء اليقظة وأثناء النوم
من الأمور ا@شوقة الأخاذة ملاحظة عملية تسجيل النوم حتى بالنسبة
للباحث الخبير ا@تمرن في مجال النوم. وأنت حW تنظر إلى النمط ا@تغير
باستمرار من التموجاتJ تشعر أنك على اتصال مباشر بتطور النمـو عـنـد
Jا@فحوص وتقدمه. ذلك أن ا@فحوص أو ا@فحوصة عندما تستسلم للـنـوم
تجد أن إيقاع ألفا ا@نتظم الذي تتميز به حالة اليقظة قد تغير إلى اهتزازات
أو تذبذبات صغيرة وسريعة. ثم يستمر النوم فتجد السجل قد تحـول إلـى
8وجات أكبر وأبطأ وهذه تصبح في آخر الأمر النمط السائد ا@ـسـيـطـر.
ومنذ الثلاثينيات من هذا القرن لاحظ عا@ا الفسيولوجيا الأمريكيان لوميس

)Loomis) ودافيس (Davisوزملاؤهما هذه التغيرات النمطية في السـجـل (
الكهربي للمخ أثناء النوم وأثبتا أنه عندما تزداد هذه التموجات في الحجم
والبطء يتحول �ط ا@فحوص فيصبح أكثر عمقا. وعـلـى أسـاس مـن هـذه
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النتائج حاولوا أن يصنفوا النوم إلى مراحل أو أطوار متعددة. ولكن معرفتهم
بالتغيرات في السجل الكهربي للمخ التي تقع أثناء النوم كانت ناقصة وذلك

لأن مرحلة من ا@راحل الهامة في النوم لم تكن قد اكتشفت بعد.

 )٢- ٢الشكل رقم ( 
مفحوص نائم في المختبر

الأسلاك الكهربية الرقيقة aتدة من أقطاب ملتصقة بفروة رأس ا@فحوصJ ووجههJ وذقنه إلى
علبة تتدلى فوق السرير. ومن العلبة يتجه الكابل ا@تضمن مجموعة الأسلاك إلى معدات التسجيل
(البوليجراف) في الغرفة المجاورة. وأما ا@يكروفون ا@علق فوق السرير فانه يستخدم عندما يريد

ا@فحوص أن يسجل ما خبره من الأحلام.
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اكتشاف نوم الحركات السريعة للعينين (ح س ع)
) بحق الجد الأصيل للأبحاثNathaniel Kleitmanيعد ناشانيال كلايتمان (

الحديثة في النوم. وهو اليوم يتجاوز التسعW عاما من العمر. ولكنه كان قد
هاجر من موطنه في روسيا خلال الحرب العا@ية الأولى ليستقر في شيكاغو
J(النوم واليقظة) حيث وهب نفسه للبحث التجريبي والنظري في النوم. وكتابه

١٩٦٣J والذي 8ت مراجعـتـه فـي سـنـة ١٩٣٩الذي نشر لأول مـرة فـي سـنـة 
يتضمن عـددا يـزيـد عـلـى أربـعـة آلاف إشـارة إلـى ا@ـراجـع ولا يـزال عـمـلا

 أصبح كلاتيمان مهتـمـا بـتـلـك١٩٥٢كلاسيكيا في أبحاث الـنـوم. وفـي عـام 
Jوالتي تصاحب عادة بداية النوم Wالحركات البطيئة ا@رتبطة بدوران العين
وكلف واحدا من طلاب الدراسات العليا من تلاميذه وهو يوجW آزرنسكى

)Eugene Aserinskyمهمة الدراسة الدقيقة لهذه الظاهرة. على أن حركات (
العينW كان يتم تسجيلهاJ كما ذكرنا من قبلJ عن طريق وضع الأقطاب على
جلد الوجه بعد العينW مباشرة لرصد السجل الكهربي للعينW (س ك ع).
Wلكن الذي أدهش آزرنسكى أن يلاحظ تغيرات في السجل الكهربي للعين
بعد أن يكون ا@فحوصون قد استسلموا للنعاس بفترات زمنية طويلة; وكانت
v السريـعـة جـدا. وقـد Wهذه التغيرات تشبه حدوثا مفاجئا لحركات الع
استقبال هذه النتائج غير ا@توقعة بشيء مـتـوقـع مـن الـتـشـكـك مـن جـانـب
البروفيسور كلاتيمانJ على أساس أن حركات العW السريعة لم يكن يعرف
عنها حتى الآن إلا أنها تقع عندما يكون الناس في اليقظـة وعـنـدمـا يـقـوم
الناس بتغيير الاتجاه الذي يصوبون أنظارهم إليه. ومع ذلك أدت ا@لاحظة
ا@باشرة للمفحوصW النائمW إلى تأكيد أن عيونهم كانت بالفعل تـتـحـرك

Williamفي محاجرها من خـلـف الجـفـون ا@ـغـمـضـة. وبـدأ ولـيـام د�ـنـت (

Dementالذي كان واحدا من تلاميذ كلايتمان ثم مضى فيما بعد ليصبح J(
رائدا من رواد البحث الحديث في هذا المجالJ وقد أجرى أبحاثا منـظـمـة
متصلة عن هذه ا@ظاهر. وتبW له في الـسـنـوات الـتـالـيـة أنـنـا لـو أيـقـظـنـا
ا@فحوصW خلال تلك ا@رحلة من النوم التي تقع فيها الحركات السـريـعـة
للعJW لوجدناهم يقولون انهم كانوا في غمرة حلم من الأحلام. ثم انقضت
عدة سنوات من قبل أن يتأكد للباحثW أن الحركات السـريـعـة لـلـعـيـنـW لا
�كن أن تكون مجرد ظاهرة عابرة. والواقع أنهم أدركوا عند ذلك أن مرحلة
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أو طورا جديدا من أطوار النوم قـد 8ـكـن الـكـشـف عـنـه. وأصـبـح حـدوث
الحركات السريعة للعينW في هذه ا@رحلة أو الطور سببا في ظهور ا@صطلح

نوم (ح س ع) الذي نراه اليوم كثيرا الشيوع والاستخدام.

المراحل المختلفة من النوم-بروفيل النوم
كنا قد تركنا ربيكاJ ا@فحوصة في تجربتنا ; بعد أن بدأ رصد وتسجيل
نومها. والآن تعالوا بنا نشارك المجرب في ملاحظاتهJ ونـنـظـر فـي أ�ـاط
التموجات التي يتم تسجيلها على الورق. من الواضح أنها لم تستسلم للنعاس
بعدJ مادام جهاز التسجيل الكهربي للمخ يبW لنا وجود إيقاع ألفا النمطي
ا@رتبط بحالة الاسترخاء في اليقظة. وأما السجل الكهربي للعينW (س ك
ع) فإنه غير منتظم لأن عيونها لا تزال تتحركJ كما أن التموجات السريعة
الصادرة عن التسجيل الكهربي العضلي (س ك ض) تشير إلى مستوى عال

من التوتر العضلي.
 ثم تتغير الصورة بعد دقائق قليلة فقطJ وإذا بإيقاع ألفـا فـي الـسـجـل
الكهربي للمخ يتحول إلى 8وجات صغيرة سريعة غير منتظمةJ بينما يظهر
في السجل الكهربي للعينW (س ك ع) تذبذبات بطيئة 8اثل حركـة دوران

)J التي١العينW: ها هي ربيكا تستسلم للنعاس. وهي الآن في ا@رحلة رقم (
هي مرحلة انتقالية فيما بW اليقظة والنوم. وبعد ذلك بفترة قصيرة تظهر
8وجات أكبر بقدر ضئيلJ تتداخل معها انفجارات من التموجات السريعة

التي تعرف �غازل النوم.
كما يتبW في النمط كذلك ظهور 8وجات كبيرة بطيئة بW الحW والآخر:

). ونجد أن التوتر العضلـي قـد أصـبـحK.Complexes وتعرف �ركـبـات ك(-
الآن أدنى إلى درجة ملحوظة عما كان عليه في حالة اليقظة; وأن العـيـون
قد هدأت وسكنت. وهذه هي العلامات ا@ميزة للمرحلة الثانيـة الـتـي يـرى
كثير من العلماء أن بداية ظهورها ينبغي أن يـعـد الـبـدايـة الـفـعـلـيـة لـلـنـوم.
والواقع أن هذه ا@رحلة الثانية من مراحل النوم نوع ذو أهمية عظمـي مـن
النومJ نظرا لأنها تستغرق قدرا يزيد على النصف من الزمن الكلي ا@ستغرق

في النوم.
ثم 8ضى دقائق قليلة أخرى نجد بعدها أن 8وجات السجل الكهربـي
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للمخ (س ك م) قد ازدادت كبرا (أو زادت اتساعـا) وأصـبـحـت أشـد بـطـأ.
 Wدورات فـي٤ و ١وتسمى هذه التذبذبات البـطـيـئـة الـتـي يـقـع تـرددهـا بـ 

الثانية بتموجات دلتا.
 Wفي ا@ائة من زمن٥٠ و٢٠وهي إن وجدناها تشغل قدرا يتراوح فيما ب 

التسجيلJ كان ذلك دليلا على أن النائم انتقل إلى الطور الثالث أو ا@رحلة
الثالثة من النوم.

وأما إن وجدناها تشغل قدرا يزيد على خمسW با@ائة من السجلJ كان
معنى ذلك أن النوم قد بلغ ا@رحلة الرابعة. وا@رحلتان الثالثة والـرابـعـة إن
نظرنا إليهما معا يكونان «النوم من نوع دلتا» أو النوم العميق (انظر الشكل

).٣- ٢رقم 
وربيكا الآن قد قضت عشرين دقيقة في ا@رحلة الرابعة.

ولا يزال السجل الكهربي العضلي يشير إلى توتر عضلي منخفضJ كما
لا تزال عيناها ساكنة هادئة.

 لكن الصورة تتغير عندئذ تغيرا مفاجئا. فالسجل الكـهـربـي الـعـضـلـي
يرتفع وقلم الجهاز ا@ستخدم في رصد النشاط الكهربي للمخ يندفع بعيدا
إلى أقصى نقطة �كنه أن يبلغهاJ و8ضى عدة ثوان قلائل لا نستطيع فيها
أن نتبW �طا معروفا على الإطلاق. فما الذي حدث ? ا@فحـوصـة ربـيـكـا
غيرت من وضعها أثناء النومJ الأمر الذي أحدث الاضطرابات الكهربية في
التسجيل. وعلى الرغم من أن حركات الجسم من هذا الـنـوع تـكـون قـلـيـلـة
(عند الانتقال من ا@رحلة الثانية إلى ا@رحلة الثالثة والرابعة)J إلا أنها تقع

كثيرا جدا عند نهاية فترة من النوم العميق.
) من النوم وتظل عدة دقائق بعد هذه الـواقـعـة٢ ثم تتلو ا@رحلـة رقـم (

القصيرة من حركات الجسم. ولكننا نجد بعد ذلك أن الخط ا@تصل بالسجل
الكهربي العضلي قد أصبح مسطحا في خلال عدة ثوان فقط ليتـبـW مـن

ذلك أن التوتر العضلي قد اختفى اختفاء يكاد يكون تاما.
 ونجد أن �ط السجل الكهربي للمخ قد أصبح الآن يشبه ذلك النمط

)J وأن التذبذبات قد أصبحت١الذي تتميز به ا@رحلة الأولى الانتقالية رقم (
صغيرة سريعة. وتسجل قناة السجل الكهربـي لـلـعـيـنـW 8ـوجـات واضـحـة

.Wمتميزة 8اثل الحركات السريعة للعين
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تتحدد مراحل النوم بفضل أ�اط التموجات الكهربية التي تسجل من ا@خ والعينـW والـعـضـلات
)٤J إلى ا@رحلة رقـم ١وكلما ازداد عمق نوم انعدام الحركات السريعة للعينW (مـن ا@ـرحـلـة رقـم 

تصبح 8وجات ا@خ (س ك م) أكبر وإبطاء كما يتدنى مستوى التوتر العضلي فـي نـفـس الـوقـت.
) يلاحظ حدوث حركات دوران بطيـئـة لـلـعـيـنـW. وخـلال نـوم١وعند ابتداء الـنـوم (ا@ـرحـلـة رقـم 

الحركات السريعة للعينW (ح س ع) يشبه السجل الكهربي للمخ ذلك السجل ا@عروف في ا@رحلة
J ولكن السجل الكهربي للعينW يكشف عن حركات العW السريعة ا@ـعـروفـة. وأمـا الـسـجـل١رقم

الكهربي العضلي (س ك ض) فقد يكشف بW الحW والحW عن تقلص عضليJ ولكننا نجد فيما
عدا هذا أن العضلات تكون مسترخية 8اما.

ونقول عندئذ إن ربيكا قد وصـلـت إلـى الـفـتـرة الأولـى مـن فـتـرات نـوم
الحركات السريعة لـلـعـيـنـW (ح س ع)J وهـي فـتـرة لا تـدوم إلا عـدة دقـائـق
يعقبها بعد ذلك مزيد من نوم ا@رحلة الثانية. ونكون بازاء بداية دورة جديدة.
ومرة أخرى �ضى نومها إلى ا@رحلة الثالثة والرابعةJ لتقع بعد ذلك فتـرة

.Wثانية من فترات نوم الحركات السريعة للعين
ونحن نستطيعJ طوال مجرى النوم في الليلة الواحدةJ أن نـتـبـW وجـود
أربع دورات أو خمسة من هذا النـوع. والـنـوم الـعـمـيـق (ا@ـرحـلـتـان الـثـالـثـة

 )٣ - ٢الشكل رقم ( 
مراحل النوم
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والرابعة) يظهر بوضوح في الـدورتـW الأولـى والـثـانـيـة مـن هـذه الـدورات;
ولكنه إما أن يقع بعد ذلك لفترات خاطفة جدا أو لا يقع على الإطلاق. لكن
العكس هو الصحيح بالنسبة لفترات نوم الحركات السريعة للعـيـنـW الـتـي
تظل تتزايد طولا من دورة إلى دورة. أي أن الحالتW: الـنـوم الـعـمـيـق ونـوم

الحركات السريعة للعينW تظلان طوال الليل متعاكسي الاتجاه.

 )٤ - ٢الشكل رقم ( 
سلالم النوم أثناء الساعات الثلاثة الأولى من الليل

«سلالم النوم» خلال الساعات الثلاثة الأولى من الليل. وكل درجة من درجات السلم 8اثل مستوى
 إلى النوم٢من مستويات النوم. بعد أن يستسلم الفرد للنعاسJ تراه «يهبط» من خلال ا@رحلة رقم 

). ثم تقع الفترة الأولى من فترات نوم الحركات السريعة للعW بعد٤ ورقم ٣العميق (ا@رحلتان رقم 
ذلك بساعة تقريبا. ولأن نوم الحركات السريعة للعW يختلف اختلافـا أسـاسـيـا عـن نـوم انـعـدام
الحركات السريعة للعJW فقد v 8ثيله في الرسم على هيئة أعمدة. وعلى الرغم من أن السجل
الكهربي للمخ أثناء �و الحركات السريعة للعW يشبه ذلك السجل الذي تتميز به ا@رحلة الانتقالية

J إلا أن نوم الحركات السريعة للعW يكون مع ذلك عميقا. ومن أجل هذا كثـيـرا مـا١ا@بكرة رقم 
يسمى نوم الحركات السريعة للعW بالنوم ا@تناقض. على أن نوم انعدام الحركات السريعة ونـوم
الحركات السريعة للعW يعقب أحدهما الآخر في �ط دوري تتابعي. وفي الرسـم هـنـا اكـتـفـيـنـا

بتمثيل دورتW اثنتW كاملتW فقط.
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وقد سحر اكتشاف نوم الحركات السريعة للعينW البـاحـثـW والـعـلـمـاء
حتى أصبحت هذه ا@رحلة بؤرة أو محورا تنصب عليها معظم تجارب النوم.

)٤) حتى رقـم (١بينما أطلق على حالة النـوم الأخـرى. (ا@ـراحـل مـن رقـم (
والتي كانت معروفة منذ فترة زمنية أطولJ اسم نوم انعدام الحركات السريعة

).Nom Rem SleepللعينW (لا-ح س ع-
 وهكذا نجد أن الدورة الكاملة من النوم تتألف من تسـلـسـل فـتـرة نـوم
.Wوفترة من نوم الحركات السريعة للعين Wانعدام الحركات السريعة للعين
Wوفي ا@عتاد 8تد دورة انعدام الحركات ونوم الحركـات حـوالـي تـسـعـ

دقيقة.
وسوف نرى أن هذا التسلسل الدوري للمراحل خاصية رئيسية يتـمـيـز

بها النوم ولا تقتصر على النوم عند الإنسان فقط.
على أن السجل الكهربي للمخ يتـفـاوت مـن شـخـص إلـى آخـر. ذلـك أن
بعض الناس يظهر عندهم �ط من التموجات الكبيرة (ذات السعة العالية)
أثناء النوم العميقJ على حW أن النمط يكون عند غيرهم من الناس أقرب
إلى التسطح J وإيقاع ألفا إما أن يكون متميزا واضحا أو غامـضـا لا تـكـاد

8يزه إلا بصعوبة.
ولكي تتيسر ا@قارنة بW التجارب المختلفة على الرغم مـن أمـثـال هـذه
التفاوتات والفروق بW الأفراد توصلت مجموعة من العلماء الأمريكيW إلى
وضع مجموعة من ا@عايير التي v الاتفاق العام على استخدامها لتحديـد

مراحل النوم.
 وأصبح تحديد مراحل نوم انعدام الحركات السريعة من ا@رحلة الأولى
إلى ا@رحلة الرابعةJ ومرحلة نوم الحركات السريعة للعينW يتـم الآن وفـقـا

).Kales) وكيلز (Rechtschaffenللمعايير التي وضعها ركتشافن (
 كما أصبح المجرب ذو الخبرة والدربة يحتاج إلى ساعة تقريبا ليحـدد
مرحلة النوم لفترات من ثلاثW ثانية مستمدة من تجربة امتد النـوم فـيـهـا

طوال الليل.
ومثل هذا المجرب لا يتمكن من ذلك في الواقع إلا بعد أن يكون قد راجع
كما هائلا من الأوراقJ وذلك لأن السجل الكامل للنشاط الكهربي للمخ أثناء

ليلة كاملة قد يبلغ من الطول نحو ثلاثمائة ياردة تقريبا.
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التحليل الطيفي للسجل الكهربي للمخ أثناء النوم
نحن نقسم النوم إلى مراحل خمسة على أساس مـن الـتـعـريـفـات الـتـي
ذكرناها. أما ا@راحل من الأولى إلى الرابعة والتي تـنـعـدم فـيـهـا الحـركـات
السريعة للعW فإن الواحدة منها تتبع الأخرى من غير حدود فاصلة aيزة
تقع فيما بينهاJ حتى إن تقسيمات ا@راحل 8ثل تقسيمات تعسفية إلى حد
كبير. ونحن نستطيع أن نبW هذا بأوضح درجة عن طريق القيام بتحـلـيـل
طيفي لكل السجل الكهربي للمخ الناتج عن نوم ليلة بأكمـلـهـاJ وهـو إجـراء
يبW لنا كذلك أن التغيرات قد تقع في داخل مرحلة واحدة من مراحل النوم

 )٥- ٢الشكل رقم( 
بروفيل النوم في ليلة كاملة

 صباحا. في أسفل الشكل نجد «سلالم نوم» شبيهة٦: ٣٠ مساء; الاستيقاظ: ١١: ١٠بداية النوم: 
). وفي أعلى الشكل نجد بروفيلا للنوم كمـا يـتـم رسـمـه٤- ٢بتلك التي نجدها في الشـكـل رقـم (

عادة. ويلاحظ هنا وجود أربع دورات كاملـة مـن نـوم انـعـدام الحـركـات الـسـريـعـة لـلـعـW / ونـوم
الحركات السريعة للعW وقد v الفصل فيما بينها بخطوط منقطة رأسية. كذلك يلاحظ أن النوم
العميق (ا@رحلة الثالثة وا@رحلة الرابعة) يحدث فقط في الدورتW الأولى والـثـانـيـة. وأمـا زيـادة

طول فترات نوم الحركات السريعة للعW في النصف الثاني من الليلJ فانه أمر شائع �طي.
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عند الفرد.
إن السجل الكهربي للمخ يتألف من �ط غير مـنـتـظـم مـن الـتـمـوجـات
البطيئة والتموجات السريعة. وقد بدأ علماء البيولوجيا في استخدام طريقة
تعرف بالتحليل الطيفيJ وهي تتيح لنا تشريح الإشارة التي من نوع السجل
الكهربي للمخ إلى مكوناتها من ذوات الترددات المختلفة. فا@طياف يبW لنا
النسبة ا@ئوية للتذبذبات السريعة والنسبة ا@ئوية للتذبذبات الـبـطـيـئـة فـي
الإشارة الواحدة. وهكذا يبW لنا التحليل الطيفي للسجل الكهربي للمخ إن
كانت التموجات البطيئة (ذات التردد ا@نـخـفـض) أو الـتـمـوجـات الـسـريـعـة
(ذات التردد ا@رتفع) هي التي تسود وتنتشر في هذه اللحظة أو تلك. وفي
مختبر البحث التجريبي والإكلينيكي للنوم بجامعة زيورخ استحدثت طريقة
جديدة لحساب طيف السجل الكهربي للمخ لفترات متتابعة طول كل واحدة
منها دقيقة واحدة. ولو أننا رصدنا هذه القياسات طوال ليلة كاملة لأمكن
أن نصور بالرسم تلك التغيرات التي تطرأ على السجل الكهربي للمخJ وأن

نربط بينها وبW مراحل النوم.
والواقع أننا نستخدم كومبيوترا أقمناه في المختبر �كننا من أن نحسب
الطيف من عدد من نقاط ا@علومات لا يقل عن خمسمائة ألف نقطة مختارة

من كل السجل الكهربي للمخ.
) يتضح لنا أن بداية النوم يعقبها ازديـاد٦- ٢وبالنظر إلى الشكل رقم (

بطيء في النشاط الكهربي للمخ من نوع ا@وجات ذات التردد ا@نخفض (أي
ا@وجات البطيئة) ; وأن الأطوار التي تصل فيها هذه ا@وجـات إلـى ذروتـهـا

8اثل فترات النوم العميق (ا@رحلة الثالثة وا@رحلة الرابعة).
 ولعلنا نستطيع أن نلاحظ بوضوح أن ارتفاع القمم يتناقص كلما تقدم

) نجد أن «الوديان» (أي ا@ـنـخـفـضـات)٦- ٢الليل. وفـي هـذا الـشـكـل رقـم (
.Wتقابل أو تناظر نوم الحركات السريعة للعين

 هيرتز التي 8ثل إيـقـاع آلـفـا مـن الـيـقـظـة١٢-٨وفي نطـاق الـتـردد مـن 
ا@سترخيةJ تقع أعلى ا@ستويات قبل بداية النوم (كلمة هيرتزJ واختصارها

HZهي مقياس لعدد التذبذبات في الثانية في الإشارات). وأما النشاط في
 هيرتز فإنها تقـابـل إلـى حـد مـا مـغـازل الـنـوم (أي ا@ـوجـات١٦-١٢منـطـقـة 

.٢السريعة ا@تفرقة ا@تباعدة) التي تتميز بها ا@رحلة رقم 
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 )٦- ٢الشكل رقم ( 
مراحل النوم والتحليل الطيفي للنشاط الكهربي للمخ على امتداد ليلة

التحليل الطيفي للنشاط الكهربي يسمح لنا بالقياس الدقيق للتغيرات أثناء النوم. والجزء الأعلى
). وأما الجزء٥- ٢من الشكل يبW لنا بروفيلا من النوم شبيها بذلك الذي نجده في الشكل رقم (

 هيرتز)١٢J- ٨ هيرتز)J وا@توسطة (٨- ١الأسفل فيتضمن أ�اطا طيفية من التموجات البطيئة (من
 هيرتز). على أن القيم العالية تبW لنا أن النسبة ا@ئوية للتموجات في نطاق٠٢٥- ١٢والسريعة (

تردد معW نسبة مئوية عالية. مثال ذلك أن النسبة ا@ئوية للتموجات البطيئة جدا ترتفع وتزداد
كلما ازداد النوم العميق من النوع الذي تنعدم فيه الحركات السريعة للعينيJW إلى أن تصل إلـى
الدورة في ا@رحلة الرابعة. كذلك يكشف لنا التحليل الطيفي أن التغيرات في النوم لا تقع بالفعل
مع التغيرات ا@فاجئة في ا@ستوى كما نجد في السلالم ولكـن هـذه الـتـغـيـرات تـكـون أقـرب إلـى
التدرج والانسيابية. وهكذا نتبW أن تقسيم النوم إلى مـراحـل إ�ـا هـو نـوع مـن الـتـقـريـب الـعـام

 وتعنى عدد التذبذبات في الثانية).Hertz هيرتز هو اختصار لكلمة HZلتغيرات حقة فعلية (
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وهذا النطاق من التذبذبات يكون على مستويات عالية أثناء نوم انعدام
الحركات السريعة للعينW وعلى مستويات منخـفـضـة أثـنـاء نـوم الحـركـات

 هيرتز فـلا٢٥ إلى ١٦السريعة للعينW. وأما في نطاق أعـلـى تـردد أي مـن 
نكاد نلاحظ تغيرات مرتبطة با@راحل.

ونلخص فنقول إن التغيرات في الطيف تقـابـل إلـى حـد كـبـيـر بـروفـيـل
النوم القائم على تحديدات ركتشافن وكيلز @راحل النومJ وذلك على الرغم
من أن التحليل الطيفي لا يتضمن قياسات للنشاط الكهـربـي الـصـادر عـن
العينW (س ك ع) أو النشاط الكهربي الصادر عن العضلات (س ك ض).
ويلزم عن ذلك أن السجل الكهربي للمخ (س ك م) مؤشر aتاز للتغـيـرات
التي تقع في ا@خ أثناء النوم. ولكـن الـعـمـلـيـات الـتـي تـولـد أ�ـاط الـسـجـل
الكهربي للمخ لا تزال غير مفهومة 8اما مع ذلك. والذي يذهب إليه العلماء
الآن هو أن السجل الكهربي للمخ (س ك م) ينشأ بصفة أساسية عن تيارات
Wفي لحاء ا@خ أو قشرته وأن هذه التيارات تنشأ عـنـد نـقـاط الاتـصـال بـ

). و@ا كان كثـيـر مـنSynapsesالخلايا العصبـيـة (أو مـا يـعـرف بـالـوصـلات 
) تسير في اتجـاهـاتAxonsالخلايا العصبية والألياف العصـبـيـة (المحـاور 

متوازيةJ فإن الآلاف من الجهود الكهربية الفردية تتجمع ويصبح من ا@مكن
رصدها أو تسجيلها من فروة الرأس على هيئة 8وجات كهربية صادرة عن

ا@خ.

وظائف الجسم أثناء النوم
كان تركيزنا حتى الآن منصبا علـى الـسـجـل الـكـهـربـي لـلـمـخJ لأن هـذه
الإشارة تعكس بأكبر درجة من الوضوح ما يطرأ من التغيـرات عـلـى حـالـة
النوم. وقد ذكرنا كذلك أنه تقع بعض التغيرات قي التوتر العضلي وحركات

العينW. لكن ماذا يا ترى عن وظائف الجسم الأخرى?
أن كثيرا من العمليـات فـي الجـسـمJ إذا حـل الـنـوم اتـخـذت لـهـا مـكـانـا
خلفيا. فإذا بدرجة حرارة الجسم وقد هبطت عدة أعشار من الدرجةJ وإذا
�عدلات التنفس والنبض قد تناقصتJ وإذا بضغط الدم قد انخفض. كأن
Jعمليات القياس التي تنصب على «هورمون الشدائد والأزمات» أو الكورتيزول
الذي تنتجه القشرة الخارجية من الغدد الأدريناليةJ تكشف عن مستويات
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أدنى أثناء النوم منها في حالات اليقظة السابقـة. بـيـنـمـا نجـد أن ا@ـوقـف
عكس ذلك بالنسبة لهورمون النمو الذي يصل إلى مستويات مرتفعـة جـدا
أثناء ا@رحلة الأولى من النوم العميق. ولعله من ا@مكـن أن هـذه الـتـغـيـرات
الهورمونية التي تعقب بداية النوم تسبب تنشيطا لعمليات البناء في الأيض

أو التمثيل الغذائي.
وعلى خلاف نوم انعدام الحركات السريعة للعينJW نجد أن نوم الحركات
السريعة للعينW يصحبه ازدياد النشاط في وظائف الجسم. وعندما تبـدأ
فترة نوم الحركات السريعة للعينJW يصبح التنفس غير منتظمJ كما تظهر
فترات قصيرة من التذبذب وعدم الانتظام في النبض وضغط الـدم. وفـي
هذه ا@رحلة من النوم أيضا نجد الظاهرة النمطية ا@عروفـة لـلـذكـور وهـي

J لم تدرس١٩٤٠انتصاب القضيب. وهيJ وإن كانت قد v وصفها في سنة 
دراسة منهجية إلا بعد أن v اكتشاف نوم الحركات السريعة للعينW. فقد
أمكن باستخدام جهاز لقياس التغيرات في حجم القضيب أن نسجل «رسما

 » في نفس الوقت الذي نرصد فيه السجل الكهـربـيPhallogramللقضيـب 
للمخ (س ك م). والواقع أن الانتصاب في أثناء النوم لا يقتصر وقوعه على
الكبار فقط وا�ا هو يحدث عند الأطفال والرضع كذلك. ورسم القضيب
يستخدم اليوم في الطب الإكلينيكي لأغراض التشـخـيـص: إذ نـسـتـعـW بـه
على تحديد أن كانت العنة (أو العجز الجنسي) راجعة إلـى سـبـب عـضـوي
(خلل في الأعصاب على سبيل ا@ثال) أو إلى أسباب نفسية. ذلك أن النوع
الثاني من العنة لا �نع من وقوع الانتصاب أثناء النـوم. ثـم إن هـنـاكJ مـن
قبل أن نستيقظ بفترة غير قصيرةJ إشارات معينة تنبئ باقتراب النوم من
نهايتهJ فتبدأ درجة حرارة الجسم ومستوى الكورتيزول في الارتفاعJ ويكثر
النائم من تغيير أوضاع جسمه. ويبـدو الأمـر وكـأن الـكـائـن الـعـضـوي يـعـد
نفسهJ خلال الجزء الأخير من النومJ لاستقبال فترة زمنية من الاستيقاظ.
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النوم أصل واحد
وتفريعات متعددة

النوم في مراحل مختلفة من الحياة
الرضيع يقضي ثلثي الوقت نائما خـلال الأيـام
الأولى القلائل من بعد الولادة. فهو يفيق على فترات
تتراوح بW ساعتW وست سـاعـاتJ لـيـشـرب لـبـنـه
وليعود من بعد ذلك إلى النوم. فالنوم عنـده مـوزع
بـالـتـسـاوي تـقـريـبـا عـلـى امـتــداد الــيــوم أو الأربــع
-Jوالعشرين ساعة. لكن هذا الوضع لحسن الحظ
هذا الوضع الذي يسلب الآباء ا@نهكW من الراحة
التي هم بأشد الحاجة إليهاJ-لا يدوم طويلا. فـإن
الرضيع الذي بلغ الشـهـر الـثـالـث مـن عـمـره قـلـمـا
يستيقـظ أثـنـاء الـلـيـل ; وهـو عـنـدمـا يـبـلـغ الـشـهـر
السادس من عمره تجده يقضي نحو اثنتي عشـرة
ساعة في النومJ ولكنـه مـع ذلـك يـظـل مـسـتـيـقـظـا

لفترات زمنية أطول.
وفي السنوات الأولى من حياة الطفل يتناقـص
طول الفترة الزمنية التي تنقـضـي فـي الـنـوم أثـنـاء
النهار. وإذا كان معظم الأطفال في مرحلة ما قبل
ا@درسة الابتدائية يظلون ينامون فترة القيلولة من
بعد الظهرJ إلا أنهم عندما يصلون إلى سن ا@درسة

)Lausius«حـدد لـوســيــوس (
الــشــاعــر الــقـــد� خـــمـــس
ساعات من الـنـوم لـلـشـبـاب
والــكــهــولJ وســت ســاعــات
لـــــلـــــتـــــاجــــــرJ وســــــبــــــعــــــة
للأرستـقـراطـيـJW وثـمـانـيـة

للكسول والخامل 8اما».
Heinrichهينريش نيودو 

Nudow

محاولة لوضع نظرية في
)١٧٩١النوم (

3
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الابتدائية �كنهم مواصلة الاستيقاظ طوال النهار. وهـكـذا نجـد أن �ـط
النوم متعدد الأطوار الذي كنا نشهده عند الوليدJ الوليد الرضيع قد تحول

إلى �ط النوم ذي الطور الواحد عند الراشدين الكبار.

النوم في مراحل مختلفة من الحياة
ما شكل مراحل النوم المختلفة عند الرضيع ? فـي الـشـهـور الأولـى مـن
الحياة نجد نوم الرضيع مقسما بالتساوي فيما بW نوم الحركات السريعة

.Wونوم انعدام الحركات السريعة للعين Wللعين

الوقت بالساعة

كلما تقدم بالطفل العمرJأخذ نومه بالتدريج يقتصر على فترة الليل فقط
النوم متعدد الأطوار الذي يعقب الولادة يتحول في أول الأمر إلى النوم ذي الطورين الذي نجده
عند أطفال مرحلة ما قبل ا@درسة الابتدائيةJ ثم إلى نوم الطور الواحد. ثم إن فترات النوم أثناء

النهار تعود فتظهر بW ا@سنW بدرجة ملحوظة.
(Chicago: University Ofا@صدر: بالتصرف من كتاب ن-كلايتمان: النوم واليقظة الطبعة الـثـانـيـة 

1963,Chicago Press(

 )١ - ٣الشكل رقم ( 
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 أما نوم الحركات السريعة للعينW عند الرضيـع فـيـشـبـه نـظـيـره عـنـد
الراشد من عدة وجوه.

 فحركات العينW السريعة تحدث بصورة متفرقة متباعدةJ والتوتر في
العضلات الإرادية يتناقص إلى حد كبيرJ ومعدل التنفس والنبض نجدهما
غير منتظمW. ولكننا نجد أن السجل الكهربي للمخ عند الرضيع يختـلـف
عن أ�اط الراشدين من جهة أنه يختلف في أثناء نوم الحركات السريـعـة
للعينW عنه في أثناء اليقظة. كما أنك تجد الرضيع في فترة نوم الحركات

السريعة للعينW يكون أكثر 8لملا وعدم استقرار من الراشد.
فذراعاه وساقاه تتحرك باستمرارJ وكذلك عضلات وجهه. وأما الرضع
ا@بتسرون أو الخدج (أعني الذين خرجوا إلى الحياة من قبل أن ينموا في
الأرحام فترة الحمل الكاملة) فإنك تجدهم على درجة عالـيـة مـن الحـركـة
والنشاط حتى ليصعب معها أن نتبW إن كانوا في اليقظة أو في فترة مـن

.Wفترات نوم الحركات السريعة للعين
وفي خلال هذه ا@رحلة ا@بكرة من النـوم يـتـحـدث الـعـلـمـاء عـن «الـنـوم
النشط» في مقابل «النوم الهاد�» الذي يخلو مـن حـركـات الـعـW والجـسـم

.Wوالذي يقابل نوم انعدام الحركات السريعة للعين
كما أن تسلسل مراحل النوم يخـتـلـف كـذلـك: ذلـك أن الـرضـع حـديـثـي
الولادة كثيرا ما يدخلون في نوم الحركات السريعة للعينW عقـب الـيـقـظـة

مباشرةJ وهذا أمر يندر أن نجده عند الكبار الراشدين.
 ثم إن الرضع لابد لهم أن يبلغوا من العمر شهرين أو ثلاثة من قبل أن
/ Wيظهر عندهم التسلسل: يقظة / نوم انعدام الحركات السريعة لـلـعـيـنـ
نوم الحركات السريعة للعينJW ذلك التسلسل الذي سوف يحتفظون به من

بعد ذلك طيلة حياتهم.
) يتبW لنا أن النسبة ا@ئوية لنوم الحركات السريعة٢- ٣ومن الشكل رقم (

للعينW تتناقص بسرعة في الشهور القليلة الأولى من حياة الرضيع.
 وما إن يبلغ الطفل عامه الثانـي أو الـثـالـث حـتـى يـكـون نـوم الحـركـات
السريعة للعينW قد نقص إلى خمس وعشرين با@ائة فقط من الزمن الكلي
للتسجيلJ أي إلى مستوى لا يختلف اختلافا ذا دلالة عن مستواه عند الكبار

الراشدين.



46

أسرار النوم

نصف نوم الرضيع حديث الولادة يتكون من نوم الحركات السريعة للعينW (نوم ح س ع). وخلال
السنة الأولى من الحياة ينقص طول فترة نوم الحركات السريعة للعينW نقصا شديداJ بينما يظل
طول فترة نوم انعدام الحركات السريعة للعينW ثابتا تقريبا. وبW الكبار الراشدين نجد أن نسبة

 با@ائة. ولأن هذا الشكل التخطيطي مبنـي عـلـى٢٥- ٢٠نوم الحركات السريعة للعينW لا يـتـجـاوز
نتائج v التوصل إليها في مختبر للنومJ نجد أن الطول الإجمالي للنوم الذي يلاحظ عند مجموعة
الراشدين أقصر كثيرا إذا قيس بنتائج الدراسات ا@سحية للناس في أحوالهم العادية. كذلك لم
نتمكن بعد من أن نثبت بالقطع أن الطول الإجمالي للنوم يكون أقصر عند الناس aن يقعون في
فئة الأعمار الكبيرة منه عند صغار الراشدين. ومن الواجب أن يلتفت هنا إلى أن الجدول يصور

العمر لرغاريتمياJ أعنى أن الزمن بالسنوات يظهر في الشكل بطريقة متزايدة في التضاغط.
ا@صدر: منقول بتصرف عن:

H.P.Roffwarg; J.N. Muzio; and C.W. Dement, «Ontogenetic Development of the Human Sleep-Dreem

Cycle»Science 152 (29 September 1966: 604-19). Copyright 1966 by American Association for the

Advancement of Science.

)٢- ٣الشكل رقم (
توزيع مراحل النوم يتوقف على العمر
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ولكن ماذا عن النوم العميق ? الرضيع حديث الولادة يصدر عنـه �ـط
من السجل الكهربي للمخ يتألف من التموجات البطيئة ا@متزجة بالتموجات
السريعة أثناء نوم انعدام الحركات السريعة للعينW في أول الأمـر; ولـكـنـه
بعد أن يتقدم في العمر بضعة شهور تسود عنده وتتغلب التموجات البطيئة
ا@ستمرة ا@تصلة. وببلوغ الشهر الثالـث مـن الـعـمـر نجـد الـرضـيـع يـقـضـي
الساعات القلائل الأولى من الليل في نوم عميقJ بحيث أن تسلسل أو تتابع
مراحل النوم عنده تصبح aاثلة إلى حد بعيد لذلك التتابع الذي نجده في

نوم الكبار الراشدين.
ثم نقطة أخيرة لا بد من أن تذكر هنا وهي خـاصـة بـدورة نـوم انـعـدام
الحركات السريعة للعينW / نوم الحركات السريعة للعينW. وهي أن الدورة
الكاملةJ وإن كانت تلاحظ عند صغار الأطفالJ إلا أنها أقصر فـي مـداهـا
الزمنيJ من خمس وأربعW دقيقة إلى خمسW دقيقة عند الطفل الذي بلغ
العام الأول من عمرهJ ثم تزداد إلى سـتـW دقـيـقـة أو سـبـعـW دقـيـقـة عـنـد
الأطفال فيما بW سن الخامسة والعاشرة. ثم يبدأ ظهور الدورة النمـطـيـة
التي 8تد تسعW دقيقة والتي يتميز بها الراشدونJ وذلك بـالـتـدريـج عـنـد
الأطفال الذين هم أكبر من العاشرة. وعلى الجملة نـسـتـطـيـع أن نـقـول إن
بعض ا@لامح الأساسية في أ�اط النوم عند الراشدين تكون ماثلة مشاهدة
بالفعل في الطفولة ا@بكرة. وأن الأطفال عندما �ضون فـي طـريـق الـنـوم
�يلون بدرجة أقل إلى النوم أثناء النهارJ كما يتناقص الزمن الـكـلـى الـذي
يقضونه في النوم. وتهوى النسبة ا@ئوية لنوم الحركات السريعة للعينW من

خمسW با@ائة إلى أدنى من خمس وعشرين با@ائة.
على أن نوم صغار الراشدين ومتوسطي العمر منهم سوف يشغلنـا فـي
الفصول التالية ; ولكن علينا هنا أن نشير إلى أن �ـط الـنـوم الـذي �ـتـد
طورا واحدا والذي وصفناه فيما سـبـق لـيـس قـاعـدة عـامـة تـشـمـل الـنـاس
جميعا وإ�ا هو في أغلب الأحوال نتاج للتقاليـد والأعـراف الاجـتـمـاعـيـة.
ففي شمال أوروبا ووسطهاJ وشمال أمريكا على سبيل ا@ثال يندر أن تجد
الراشدين العاملW يأوون إلى القيلولة من بعد الظهرJ بينما تجد هذا أمرا
شائعا في بلاد البحر الأبيض ا@توسط وفي أجزاء كثيرة من أمريكا الوسطي

) أنها تتيح للـنـاس فـي الـبـلادSiestaوالجنوبية. ومن شأن عـادة الـقـيـلـولـة (
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الجنوبية تجنب أشد الأوقات حرارة من اليوم ليقضوه في النومJ ثم ليعودوا
من بعد ذلك إلى العمل والاستمتاع وقد استجمـوا وانـتـعـشـوا لـيـسـتـمـتـعـوا

بأبرد ساعات ا@ساء والليل.
Wوفي دراسة حديثة أجراها الـبـاحـث الـيـونـانـي فـي الـنـوم كـونـسـتـانـتـ

) في أثيناJ تبW أن اثنـW وأربـعـW بـا@ـائـةConstantin Soldatosسولداتـوس (
aن شملتهم الدراسة من الناس قرروا أنهم يعمـدون إلـى الـقـيـلـولـة ثـلاث
مرات على الأقل من كل أسبوع وأن القيلولة الواحدة 8تد في ا@توسط إلى

ما يزيد قليلا عن الساعة.
ويقول سولداتوس أن عادة القيلولة هذه التي كانت واسعة الانتشار فيما
مضي آخذة في التناقص في اليونان-وأن أعدادا متزايدة أخذت تسـتـغـنـي

عن فترة الراحة هذه بإرادتها أو مضطرة لذلك.
فالأحوال ا@ناخية أذن �كن أن تجعل الراشدين يحتفظـون بـالـنـوم ذي
الطورين الذي يتميز به الأطفال في مرحلـة مـا قـبـل ا@ـدرسـة الابـتـدائـيـة.
ولعله من الطريف هنا أن نذكر أن عادة القيلولـة سـائـدة مـنـتـشـرة بـدرجـة

).Xiu-Xiكبيرة في الصW اليوم (وهم يسمونها (
وانك لتجد ا@ستخدمW في ا@صانع وا@كاتب يأوون إلى النعاس بصفة
منتظمة من بعد فترة الغداء بل إن ا@ادة التاسعـة والأربـعـW مـن الـدسـتـور
الصيني تنص على أن «للطبـقـات الـعـامـلـة الحـق فـي الـراحـة». وقـد اهـتـم

» أحد المختصW الصينيW في أبحاث النـومShiyi Liuالباحث «شيواي ليـو 
من أكاد�ية العلوم في شنغهاىJ �ا شاهده أثناء إقامته في أوروبا. وأبدى
لي ملاحظة يقول فيها «إن الناس في الغرب لا يصيبون إلا قليلا من النوم.
وفي أ@انيا يذهب الطلاب إلى ا@راقص الديسكو عدة مرات فـي الأسـبـوع
ويسهرون حتى الساعات الأولى من الصباح. فما الذي سـيـؤدي إلـيـه هـذا

كله?»
أما كبار السن فإنهم �يلون إلى النوم أثناء النهار حتى في ذلك الجزء

الخاص بنامن العالم (أي العالم الغربي).
) أستاذ علم النفس الإكلينيكيInge Strauch فقد أجرى انجى ستراوك (

ا للناس فيما بW سن الخامسةّبجامعة زيورخ والذي يهتم بأبحاث النومJ مسح
والستW والثالثة والثمانW فوجد أن ستW با@ائة منهم ينامون بالنهار كثيرا
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أو كل يوم.
 وازدياد النوم بالنهار يؤدي إلى نقص النوم بالليل. ولسنا نعلم بعد على
سبيل اليقW إن كان الزمن الكلي للنوم يتأثر عند كبار السـن أم لا. ولـكـنـا
نعلم أن كبار السن كثيرا ما تأخذهـم غـفـوة مـن الـنـوم أثـنـاء الـنـهـار وأنـهـم
يفيقون كثيرا بالليل ; ومن الواضح أن هذا النمط ا@تعدد الأطوار من النوم

يشبه إلى حد ما أ�اط النوم التي نجدها عند صغار الأطفال.
وتصاحب التغيرات في دورة النوم واليقظة تغيرات كذلـك فـي مـراحـل

النوم وفي أ�اط السجل الكهربي للمخ.
ذلك أن كبار السن يقضون وقتا أقل في النوم العميقJ كما أن التموجات
البطيئة التي تتميز بها هذه ا@رحلة (8وجات دلتا) تكون أقل بروزا واتضاحا.
Wلكننا نجد في مقابل ذلك أن النسبة ا@ئوية لنوم الحركات السريعة للعين
تظل ثابتة نسبيا حتى في الأعمار التي هي أكبر من ذلك (انظر الشكل رقم

٢- ٣.(
وكلما تقدم بالناس العمرJ صعب عليهم الدخول في الـنـوم: وكـثـيـرا مـا
يقضى كبار السن أوقاتا طويلة في الفراش عاجزين عن النوم أو الاستسلام
للنعاسJ وهم يضطرون كثيرا إلى النهوض للتوجه إلى (الحمام)J كما أنهم
�يلون إلى الاستيقاظ مبكرا جدا في الصباحJ وهذه ظاهرة كثيرا ما يشار

إليها في شئ من السخرية على أنها «تجنب الكبار للسرير».
لكنهم مع ذلك يشعرون بالراحة عموما ولا يضيرهمJ على خلاف كثير

aن هم هم أصغر سناJ أن يستيقظوا مبكرين.
ولكنه ينبغي ألا نفهم من أن كثيرا من كبار السن يستيقظون مبكرين من
غير عناء إن هذا يعنى أن كل كبار السن راضون عـن نـومـهـم. وإ�ـا الأمـر
على خلاف ذلك �عنى أن الشكوى من نقص النوم وسوئه تزداد زيادة هائلة
عند كبار السنJ كما سبق أن أشرناJ وهي تنعكس أو تتضح من كثرة استهلاك
أقراص النوم عند الأشخاص الذين ينتمون إلى هـذه ا@ـرحـلـة مـن الـعـمـر.
ولكن الواقع أنه من الصعب علينا أن نتبW أن كان النوم ا@تقطع ا@ضطرب
كثيرا والذي كثيرا ما نراه أمرا غير مـرضـىJ أمـرا سـويـا عـاديـا يـنـتـج عـن
عملية التقدم في السن وبلوغ الكبرJ أم أنه نتيجة @رض أو تغيرات باثولوجية

(مرضية) في الكائن العضوي.
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v تسجيل دورات الراحة والنشاط عند رجل في السادسة والستW من عمره (متقاعـد) ورجـل
آخر في الرابعة والأربعW (له عمل يشغله طول النهار) تسجيلا مستمرا @دة شهر كامل. و�ثل
كل خط أفقي في الشكل يوما من أربع وعشرين ساعة. والقمم أثناء اليوم 8ثل نـشـاطـا بـدنـيـا
عاليا;أما الأماكن الفارغة فيما بW القمم فتقابـل فـتـرات الـراحـة. والمخـطـط الخـاص بـالـرجـل
الأصغر سنا (ويقع إلى اليمW) يتضمن مقدارا أكبر من النشاط اليومي وفترات بارزة من الراحة
أثناء الليل. بينما يشير مخطط الرجل الأكبر سنا (ويقع إلى اليسار) إلى عدد أقل من الفترات
الطويلة من النشاط اليوميJ ويشير إلى أن النشاط الكلي يتناقص بوضوح في ساعات ا@ـسـاء.
وعلى خلاف ذلك نجد أن الراحة الليلية عنده تنقطع كثيرا بفعل الحركة والنهوض والخروج من
الفراش أثناء الليل. ويوضح الشكل ا@ـاثـل فـي الجـزء الأسـفـل مـتـوسـط الـنـشـاط طـوال الـشـهـر

بأكمله.
)M.Loepfe(مأخوذ عن دراسة قام بها م. لوبفه 

 )٣- ٣الشكل رقم ( 
كبار السن يستيقظون مرات أكثر أثناء الليل
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الطيور المبكرة وبوم الليل
يقول ا@ثل «الطائر ا@بكر يظفر بالدودة». ومنذ زمن بعيد والناس يرون
في النوم مبكرا والاستيقاظ مبكرا أو ابتداء العمل في وقت مبكر من النهار
أمرا محمودا ومنهجا فاضلا في الحياة. ويقـول مـثـل آخـر «مـن يـبـكـر فـي
نومه ويبكر في استيقاظه عاش حياة صحية غنية حكيمة». وعند شيكسبير

)Shakespeare«! رضة جولييت توبخها قائلة «يا كسول في الفراشa نجد (
). ولقد ظل الصـغـار٢عندما تراها لا تزال نائمة (روميـو وجـولـيـيـت ٥- ٤- 

يوعظون بأن التوجه إلى النوم مبكرا ليس أمرا أسمى من الناحية الأخلاقية
فقط ولكنه أفضل كذلك من الناحية الصحية. وفي بداية هذا القرن كـان

) ناظر مدرسة ثانوية أ@انية يلقن طلابTheodor Stokmannثيودور ستوكمان (
مدرسته نظرية ما يسمى بالنوم الطبيعي. فقد كان هذا الرجل يؤمـن بـأن
النوم الذي يسبق منتصف الليل تكون له ضعف القدرة على إعادة العافيـة
إذا قيس بالنوم الذي يعقب انتصاف الليل. وكان يزعم كذلك أن الشخص
�كنه الاكتفاء بأربع ساعات أو خمسة فقط من النوم كل ليلة إذا هـو بـدأ
نومه عند الساعة السابعة مساء. وقد كان ستوكمان وأتباعه يسوقون كثيرا
من الشواهد ليثبتوا بها صحة دعوتهم إلى النوم الطبيعيJ ولكن الدراسات
العلمية الجادة التي تؤيد ذلك لم يتوصل إليهـا أحـد بـعـد. ولا يـزال الـرأي
القائل بأن النوم في الساعات التي تسبق منتصف الليـل-وهـو رأى لا نـزال
نجد من بW الناس من يؤمن به ويدعو إليه-أفضل وأكثر فائدة من الناحية
الصحيةJ نقول أن هذا الرأي لم يتدعم ويتأكد بعد بـفـعـل الـتـجـارب. ومـع
ذلك فإن الوقت أو الساعة التي يبدأ عندها ا@رء نومه ليست عد�ة الأهمية.

وسوف نعود إلى هذا ا@وضوع عندما نناقش الإيقاعات البيولوجية.
) أحد أتباع سـتـوكـمـانGeorge Alfred Tienesيقول جورج الفردتـيـنـيـس (

«الصباح هو أفضل الأوقات وأنسبها للعملJ لأننا نكون عندئذ قد استعدنا
حيويتنا وأكثر مرونة ونشاطا استجابة للتنبيهJ أو بعبارة أخرى نكـون أكـثـر

 وقد تجد نفسك أيها القار� من تلك الفئة)١ (حظا من خصائص الشباب».
أو الجماعة التي يتعذر عليها الاستيقاظ في الساعات الأولى من الصباح.
ويقال عن الناس الذين يتعذر عليهم الاستيقاظ في الصباح وهم مستبشرون

Got Out Onمتنبهون «أنهم يهبطون من الجانب غير الصحيح من السرير.«
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The Wrong. Side Of The Bedمن Wوأنهم يظلون يشعرون بأنهم نصف نائم «
بعد الاستيقاظ ; وهم يكونون متهالكW متلعثمJW لا يتمتعون بشهية طيبة
في بداية النهارJ وكثيرا لا يأكلون إلا القليل عند الإفطار أو قد لا يـأكـلـون
شيئا على الإطلاقJ ثم تنصرم سـاعـات الـصـبـاح وهـم لا يـزالـون يـشـعـرون
بالخمول وقلة النشاطJ ويستجيبون @ن حولهم بالقليل القليل من الكلمـات
وبنغمة حانقة متذمرة. وعند الظهر تبدأ حالتهم الجسميـة وا@ـزاجـيـة فـي
التحسنJ حتى أفهم ليشعرون في شئ من التدرج أنهم قد ازدادت حيويتهم
وقدرتهم على بذل الجهد ا@تواصل. والناس مـن هـذا الـنـوع تـصـدر عـنـهـم
أحسن أعمالهم في ا@ساء ولا يصعب عليهـم أن يـسـهـروا أو أن يـحـتـفـظـوا

بنشاطهم حتى الساعات الأولى من الصباح.
وا@تخصصون في النوم يشـيـرون إلـى هـذا الـنـوع مـن الـنـاس «بـأ�ـاط
ا@ساء». وهم يقابلون ويناقضون «أ�اط الصباح» البـارزةJ الـذيـن يـتـفـقـون
إلى حد بعيد مع تعاليم ستوكمان وتينيس. فأ�ـاط الـصـبـاح يـسـتـيـقـظـون
بأنفسهمJ وينهضون من فراشـهـم مـن غـيـر عـنـاء وهـم يـشـعـرون بـالارتـيـاح
والانتعاشJ وتكون لهم القدرة على العمل بأكبر كفـاءة فـي الـسـاعـات الـتـي
تسبق الظهر أو انتصاف النهار. ثم تتناقص حيويتهـم ونـشـاطـهـم مـن بـعـد
العصر ويزداد شعورهم بالتعب والإعياءJ ولو أن الظروف واتتهم لوجدتهم

يعمدون إلى النوم ا@بكر.
) وزميلهJim Horneوقد وضع ا@تخصص الإنجليزي في النوم جيم هورن (

) استفتاء (مجموعة من الأسئلةOlov Oestbergالسويدي أولوف أويستبرج (
يطالب الشخص بالإجابة عنها للتمييز بW أ�اط الصباح وأ�اط ا@ساء.
وهم يقسمون الناس إلى خمس فئات: أ�اط صباحية أو مسائية «بالتأكيد
وعلى اليقW» (وهؤلاء يشغلون فئتW اثنتW) ثم أ�اط صباحية أو مسائية
إلى حد متوسط معقول (وهنا نجد فئتW أخريW) ثم فئة خامسة من �ط
لا من هؤلاء ولا من هؤلاء. وفي الدراسة التي قاموا بها وجدوا أن أ�ـاط
الصباح البارزة من الناس كانوا يبدأون نومهـم قـبـل أ�ـاط ا@ـسـاء الـبـارزة

.Wبساعة ونصف الساعة وكانوا يستيقظون مبكرين بنحو ساعت
كذلك تبW وجود فروق في منحنيات درجة حرارة الجسم عبر امتـداد
ساعات النهار: إذا كانت درجة حرارة الناس من الأ�اط الصباحية تـصـل
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إلى ذروتها في ا@ساء قبل أن يصل أصحاب أ�اط ا@ساء إلى ذروتهم بنحو
Wilseساعة من الزمن. وقد توصل الباحثان الأمريكيان في النوم ويلز وب (

Webb-ومايكل بونيت (Mi) (chael Bonnetوانتهوا بالإضافة Jإلى نتائج مشابهة 
إلى ذلك أن أ�اط الصباح �يلون إلى أن يناموا عددا ثابتا من السـاعـات
في كل ليلة وأنهم يحظون بنوم أكثر إشباعـا وإمـتـاعـا وأقـل اضـطـرابـا مـن

أ�اط ا@ساء.
لكن البحث العلمي لم يتناول هذه ا@سائل بالدراسة إلا حديثا جداJ كما
أن النتائج التي v التوصل إليها حتى الآن لا تزودنا بصورة واضحة. ولكن
خصائص أ�اط الصباح وأ�اط ا@ساءJ وتوزيعهم بW أفراد المجتمعJ موضوع
له أهميته في البحث العلمي. ولعل هذا يريح أو يسرى عن أصحاب الأ�اط
ا@سائية ا@تطرفة الذين كثيرا ما يواجهون بالنقد العنيف المجتمع ولا يجدون
منه التفهم @وقفهم أو تقدير مشاعرهم. والواقع أن طبيعة الناس من أصحاب
الأ�اط ا@سائية ليست نوعا من «الفـسـاد أو الانـحـلال»J وإ�ـا هـي 8ـثـل

طرفا آخر من مقياس التوزيع الإحصائي لعادات النوم.
أما السؤال عن السبب في أن تكون هـنـاك أ�ـاط مـخـتـلـفـة صـبـاحـيـة
ومسائية فإننا لم نحصل بعد على إجابة له. كما أننا لا نزال نجـهـل مـبـلـغ
ضخامة الدور الذي تلعبه الاستعدادات التكوينية ا@توارثةJ أو أن الـعـادات
التي نكتسبها على امتداد حياتنا هي العامل الرئيسي. ولكن هناك مع ذلك
بعض ا@ؤشرات التي توحي بأن الاستعدادات الوراثية قد يكون لها الدور ذو

الأهمية الكبرى.

أصحاب فترات النوم القصيرة والطويلة
كان نابليون لا يحتاج إلا إلى فترة قصيرة جدا من النوم. كان يأوي إلى
فراشة فيما بW العاشرة ومنتصف الليلJ فينام إلى الساعة الثانية صباحا
حيث يستيقظ ويظل يعمل في مكتبـة إلـى الخـامـسـة صـبـاحـاJ لـيـأوي إلـى
فراشه حتى السابعة صباحا. وكان رأيه الذي يعرف عنه أن من يحتاج إلى
نوم أكثر من ذلك فهو إما أبله أو مريض. ومن بW ا@شاهـيـر الـذيـن كـانـوا
ينامون لفترات قصيرة تتراوح بW أربـع سـاعـات وسـتـة فـي كـل لـيـلـة نجـد

) ذلك المخترع ا@شهور وونستون تشيرشـلThomas Edisonتوماس اديسون (
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)Winston Churchillالسياسي البريطاني ا@عروف. وقد اعتاد تشيرشل أن (
يواصل العمل حتى الساعة الثالثة أو الرابعة من الصباح ثم يستيقظ ثانية
في الثامنةJ ولكنه كان يصيب ساعتW من النوم من بعد الظهر. لكننـا فـي
مقابل ذلك نجد أمثلة أخرى على العباقرة الذين كانت تطول فترات نومهم:

). فقد كان يستمتعAlbert Einsteinولعل من أكثرهم شهرة البرت اينشتاين (
بقضاء عشرة ساعات كاملة كل ليلة في الفراش حيث يقال انه توصل إلى

نقاط جوهرية من نظريته عن النسبية.
Jوالواقع أن أصحاب فترات النوم القصيرة أجدر وأحق بالدراسة والبحث
لأننا نجد في حالتهم أن ما يفترض للنوم من قدرة على استعـادة الارتـيـاح
والاستجمام-وهي قدرة لم نتوصل بعد إلى تفسيرها تفسيرا مقنعا كافيـا-
قد أصبح مقصورا على فترة زمنية قصيرة نسبيا. والناس تروى القصص

Salvadorعن عادة القيلولة عند الفنان التشكيلي الأسباني سلفادور دالي (

Dali(فوتيل) Wفهم يروون أنه كان يجلس في الكر@ي ذي ا@سندين للذراع .(
وقد جعل لوحة مزج الألوان على الأرض إلى جوارهJ وهـو �ـسـك �ـلـعـقـة
فيما بW إبهامه وسبابته. ثم يـرجـع ظـهـره إلـى الخـلـف ويـسـتـرخـيJ ولـكـن
�جرد أن يغفو تسقط ا@لعقة عندئذ على اللوحة فتوقظه. ويقال أن النوم
الذي كان يصيبه في هذه اللحظة فيما بW الاستسلام للغفوة والاستيقاظ
كان ينعشه إلى حد أنه يستطيع بعدئذ استئناف عمله وهو يشعر بالاستجمام

والنشاط: فيالها من قيلولة سريالية حقا !
على أن الدعاوى التي يطلقها أصحابها عن قلة النوم أو انعدامه تتطلب
ا@راجعة ا@دققة حقا. فقد كـتـب مـتـخـصـص الـنـوم الإسـكـتـلـنـدي وطـبـيـب

) حديثا عن حالة رجل يزعم أنهIan Oswaldالأمراض العقلية أيان أوزوالد (
لم ينم على الإطلاق طوال السنوات العشرة الأخيرة. وكان الرجل يرجع أو
يعزو انعدام نومه إلى حادثة سيارةJ كما كان قد تسـلـم مـبـالـغ كـبـيـرة عـلـى
سبيل التعويض عما أصابه من «خلل في صحته». ثم تبW من خلال فحص
حالته في مختبر النومJ حيث قضى عدة أيام في صحبة زوجتهJ أنه استسلم
للنوم فعلا لفترات لم تزد على عشرين دقيقة. ولكنه ما إن وصل إلى اليوم
الرابع حتى بدت عليه الرغبة في النوم إلى درجة أنه لم يكن يستـطـيـع أن
يحتفظ بعينيه مفتوحتW إلا بصعوبة. بعد أن 8كن من البقاء مـسـتـيـقـظـا



55

النوم أصل واحد وتفريعات متعددة

طوال الليلة التالية حتى الساعة السادسة صباحاJ استـسـلـم لـلـنـوم أخـيـرا
وأخذ يغط غطيطا عاليا حتى أيقظته زوجته من بعد ذلك بساعتW ونصف
الساعة. ولكنه عندئذ أصر في طلبه استئناف النوم ومواصلته. وكانت هذه
حالة واضحة عن أصحاب فترات النوم القصيرة الذين أرادوا أن يكسـبـوا
من وراء عجزهم على حساب شركات التأمJW نجح صاحبها في التظاهر

بانعدام النوم 8اما على امتداد عشر سنوات.
ولكننا إذا صرفنا النظر عن هذه الدعاوى ا@زيـفـةJ نـسـتـطـيـع أن نجـد
حالات محققة من فترات النوم ا@تناهية في القصر. فقد قام هنري جونز

)Henry Jones) وايان أوزوالد (Ian Oswaldoأصحاء من Wاثن Wبفحص رجل (
استراليا كانا يزعمان أنهما لا يحتاجان لأكثر من ثلاث ساعات مـن الـنـوم
في الليلة. وكان لكل واحد منهما عمل دائم يشغله طول النهار كما كان يبدو
على كل منهما أنه يعيش حياة نشطـة غـيـر خـامـلـة. وقـد قـضـى كـل واحـد
منهما في مختبر النوم تحت ا@لاحظة ست ليال أو سبعة تأكد من بعدها أن
كل واحد منهما ينام فترة زمنية تقل في ا@ـتـوسـط عـن ثـلاث سـاعـات فـي
الليلة الواحدة. وقد كان أكثر من خمسW با@ائة من هذه الفترة يتكون من
النوم العميق (ا@رحلة الثالثة وا@رحلة الرابعة) ; على حW أن نوم الحركات
السريعة للعينW الذي يقع بعد بداية النوم مباشرة كان بنسبة خمس وعشر

ين با@ائة.
بل إن هناك حالة أكثر تطرفا من فـتـرات الـنـوم الـقـصـيـرة كـتـب عـنـهـا

 )وزملاؤه. فقد قررتRay Meddisالباحث الإنجليزي في النوم راي مديس (
أو زعمت aرضة متقاعدة في السبعW من العمر أنها تستطيع أن تعيـش
حياتها بساعة واحدة فقط من النوم في الليلة. وأنها لا تشعر لذلك بالتعب
وأنها تقضى الليل في الكتابة أو الرسم. وv إجراء سلسلتW من الفحوص
المختبرية إحداهما من ثلاث ليال والثانية من خمسة حتى �كن ملاحظتها:
وكانت ا@لاحظة تستمر أثناء النهار للتأكـد مـن أنـهـا لا تـنـام عـنـدئـذ. وقـد
أكدت سجلات المختبر هنا أيضا صحة دعوى ا@رأة وأنها لا تحتاج إلا لهذه
الفترة ا@تناهية في القصر من النومJ وأن النوم العميق يشغل نصـف فـتـرة
النوم تقريباJ وهذا أمر غير مألوف وظاهرة في الواقع نادرة إن نحن أخذنا

كبر سن ا@رأة في الاعتبار.
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)٤- ٣الشكل رقم (
ما طول الفترة التي يقضيها الناس في النوم ?

معظم الناس ينامون فترة تتراوح من سبع ساعات إلى تسعة في كل ليلـة. والـشـكـل مـسـتـمـد مـن
دراسة مسحية لعدد من الكبار الراشدين يكاد يصل إلى ا@لـيـون. وقـد كـانـت أكـثـر الاسـتـجـابـات
شيوعا هي ثماني ساعات أو تسعةJ تعقبها سبعة أو ثمانية. ولم يذكر إلا نسبة مئوية ضئيلة مـن

الناس عن أنفسهم أنهم ينامون أقل من أربع ساعات أو أكثر من عشرة.
ا@صدر: مبنى على بيانات مستمدة من دراسة:

D.F.Kripke et al.,
«Short and long Sleep and Sleeping Pills: Is Increased Mortality Associated?»Archives of General

Psychiatry 36 (1979): 103- 16.
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لكننا نجد في مقابل ذلك أن النسبة ا@ـئـويـة لـنـوم الحـركـات الـسـريـعـة
للعينW كانت أدنى من ا@ستوى ا@عتاد فيمن �اثلونها في العمر. والتقريـر
العلمي الذي نشره راي مديس يؤكد أن ا@فحوصة في حال مزاجية عاليـة
خلال السلسلتW من التجارب وأنه لم يظهر عليها شئ من إمارات الحرمان

من النوم.
حتى الآن اقتصر اهتمامنا علـى الحـالات ا@ـتـطـرفـة مـن فـتـرات الـنـوم
القصيرة. فما مدى انتشار فترات النوم القصيرة بW الناس عموما? الشكل

) يبW التوزيع الإحصائي للساعات التي يقضيها الناس في النوم.٤- ٣رقم (
وقد استمد هذا الشكل من دراسة مسحية شملت عددا يزيد على ثما�ائة
ألف أمريكي يزيد عمر كل واحد منهم على ثلاثW عاما. ومن ا@هم هنا أن
يلتفت انتباهنا إلى أن ا@ادة التي v جمعها من هؤلاء الناس كانت تتألف من
استجابات ذاتية لأسئلة وجهت إليهم وأن هذه الأجوبة التي أدلوا بها لم يكن
من ا@يسور تحقيق صحتها بالاختبارات ا@ـوضـوعـيـة. فـي هـذه المجـمـوعـة
نجد شخصا واحدا من كل ألف زعم أنه ينام عددا من الساعات يقـل عـن
أربعةJ وأن أربعة أشخاص من كل ألف أجابوا أنهم ينامون فترة تتراوح فيما
بW أربع ساعات وخمسة. وفي الطرف ا@قابل من ا@ـقـيـاس نجـد أن سـتـة
عشر شخصا من كل ألف أجابوا أنهم ينامون فترة تزيد على عشر ساعات.
Jثماني سـاعـات وتـسـع سـاعـات Wوأما سنام التوزيع أو ذروته فتقع فيما ب
v بـا@ـائـة مـن الـنـاس الـذيـن Wوأربـعـ Wوهي استجابة أجاب بها نحـو اثـنـ
استفتاؤهم. ثم إن ثلث أفراد العينة على التقريب حددوا أطول فترة نومهم
بسبع ساعات أو ثمانية. كما أن دراسة أخرى فرنسية أحدث من هذه (وقد
انصبت على ثما�ائة شخص) تبW فيها أن أكثر الاستجابات شيوعـا هـي
ثماني ساعات أو ثمانية ونصف. والواقع أن الفروق في طول فترة النوم لا
يقتصر وقوعها على الراشدين الكبار فقط. فقد أجرى مستشفى الأطفال
بجامعة زيورخ دراسة عن نوم الأطفال في الخامسة من العمر تبW منها إن
فترة نومهم تتفاوت من ثماني ساعات إلى خمس عشرة ساعة. فكيف تنشأ
أمثال هذه الفروق الهائلة. قام فريق من الباحثW الفنلنديW حديثا بدراسة
النظرية التي تقول أن العوامل الوراثية قد تكون مسئولة عن تحديـد طـول
Wفترة النوم التي يحتاج إليها الفرد. وقد اتسعت دراستهم هذه لتشمل ألف
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من التوائم ا@تطابقة aن اتحدت ا@واد الوراثية بينهم ولتشمل كذلك أربعة
آلاف من التوائم غير ا@تطابقة aن اختلفت فيما بـيـنـهـم ا@ـواد الـوراثـيـة.
وأظهرت النتائج أن العوامل الوراثية تحدد إلى درجة ذات دلالة إحصائيـة
طول فترة النوم بل وتحدد كذلك الحكـم الـذاتـي الـذي يـصـدره الـفـرد عـن
نوعية النوم. لقد كانت التوائم ا@تطابقة يتفقون في تقـديـراتـهـم حـتـى وان

كان الواحد منهم يعيش على مبعدة من ا لآخر.
Jإن ما قلناه هنا عن طول فترة النوم عند الفرد يستند إلى ا@توسطات
Wعنى أننا تجاهلنا ما يكون من التفاوت والاختلاف عند الفرد الواحد ب�
الحW والحW. ولكننا نعلم 8ام العلم من خبرتنا الشخصية أن الإنسان لا
ينام دائما نفس عدد الساعات في كل ليلة. فإن الظروف الخارجية �كـن
أن تلعب دوراJ فتجعلنا نحصل في بعض الظروف أو ا@واقف علـى فـتـرات
طويلة من النوم (كالإجازات ونهايات الأسبوع على سبيل ا@ثال)J وعلى فترات
قصيرة جدا في بعض الظروف الأخرى (عند الاستعداد للامتحان أو عندما
نقوم برعاية شخص مريض). ولكن العوامل الداخلية لها أهميتهـا كـذلـك.
فإن التغيرات ا@زاجية قد تؤثر تأثيرا شديدا في النوم: ألسنا نسمع كثيرا
أن الناس عندما تتحسن حالتهم وتنشرح أمزجتهم يكونون بحاجة إلى مقدار
من النوم أقل من ا@قدار الذي يحتاجون إليه عنـدمـا يـغـلـب عـلـيـهـم الـقـلـق
والهموم أو الكآبة. وهكذا نستطيع أن نقول باختصار إن في إمكان كل فرد

أن يكون من أصحاب الفترات الطويلة أو الفترات القصيرة من النوم.
والآن نتجه إلى دراسة بروفيل النوم عند أصحاب الـفـتـرات الـقـصـيـرة
وأصحاب الفترات الطويلة من النوم. وقد أجرت عا@ة الفسيولوجيا الفرنسية

) دراسة خاصـة فـي هـذاOdile Benoitوا@تخصصـة فـي الـنـوم أوديـل بـنـوا (
المجال. وكانت أبرز وأغرب نتيجة توصلت إلـيـهـا هـي أن أصـحـاب فـتـرات
النوم الطويلةJ وإن كانوا يقضون قدرا أكبر من الوقت فـي الـنـومJ إلا أنـهـم
أقل حظا من النوم العميق (ا@رحلة الثالثة وا@رحلة الرابعـة) مـن أصـحـاب
فترات النوم القصيرةJ لكننا نجد من ناحية أخرى أن أصحاب فترات النوم
الطويلة كانوا هم الذين استجابوا عندما تعرضوا لفتـرة مـن الحـرمـان مـن
النوم بأن تزداد عندهم فترة الـنـوم الـعـمـيـق فـي الـدورة الأولـى مـن الـنـوم.
ونستطيع أن نفسر هذه ا@شاهدات عندما ندرك أن أصحاب فترات النوم
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الطويلة �كنهم أن يبلغوا ا@رحلة الهامة من النوم العميق خلال السـاعـات
الأولى من الليل. وهم عندما يتصل �وهم ويستمرJ يحصلون على الراحة
في صورة «مخففة» (وذلك في ا@رحلة الثـانـيـة مـن الـنـوم). لـكـن أصـحـاب
فترات النوم القصيرة �كنهم أن يقضوا فترة أطـول مـن الـزمـن فـي الـنـوم
العميق الأمر الذي يسمح لهم «بالحصول على 8وينهم» خلال فترة زمنيـة

أقصر.

الصحة وطول فترة النوم
وحتى نختتم موضوع فترات النوم الطويلة والقصـيـرةJ نـتـجـه الآن إلـى
دراسة أخاذة للعلاقة بW طول فترة النوم والصحةJ دراسة كانت نتيجـتـهـا
أنها أثارت من الأسئلة أكثر aا توصلت إليه من الإجابات. فعلى الرغم من
أن النوم كان ينسب إليه الفضل في إعادة الصحة والقوة إلى ا@رء منذ أقدم
الأزمنةJ إلا أن هذا الزعم لم يكد يتعرض للتمحيص العلمي ا@نهجي. ومنذ

Danوقت ليس ببعيد نشر طبيب الأمراض العقلية الأمريكي دان كريبـكـه (

Kripkeوأعوانه بعض النتائج ا@تصلة بهذه ا@سالـة. والحـجـة أو الـبـرهـان (
الذي يستندون إليه مستمد من دراسة مسحية لأكثر من مليون شخص من
الراشدين الكبار aن تجاوزت أعمارهم الثلاثJW دراسة أجرتهـا جـمـعـيـة

. وعلى الرغم من أن البحث لـم١٩٦٠- ١٩٥٩السرطان الأمريكية في سنتـي 
Jإلا أنها تضمنت أسئلة عن طول فترة النوم Jيكن يتصل في أساسه بالنوم
وعن استخدام أقراص النومJ وعن اضطرابات النوم المحتملة. وبعـد مـرور
ست سنوات من إجراء هذا ا@سح أجريت دراسة ثانية لتحديد أعداد الناس
aن شملهم ا@سح الذين ماتوا وأسباب موتهم. وقد v الكشف عن علاقة

).٥- ٣مذهلة فيما بW طول فترة النوم ومعدل الوفيات (انظر الشكل رقم 
كان أدنى معدل للوفيات ينتشر بW الناس الذين تقع فترة نومهم بW سبع
ساعات وثماني ساعات كل ليلة; ثم إن هذا ا@عدل كان يزداد ويرتفع ارتفاعا
ذا دلالة عند من تزيد أو تنقص ساعات نومهم عن ذلك. (ومعدل الوفيات
هو النسبة فيما بW العدد الحقيقي للوفيات التي تحدث أو تقع من ناحية
وبW أعداد الوفيات ا@توقعة إحصائيا عند كافة الناس في ناحية أخرى).
وفي الشكل نعبر عن النتائج على هيئة النسبة إلى الفئة ذات أدنى معدل
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 )٥- ٣الشكل رقم ( 
معدلات الوفيات

أدنى معدل للوفيات نجده عند الناس الذين 8تد فترة نومهم فيما بW سبع ساعات وثمانيةJ ثم
يزداد ا@عدل بالتدريج في الفترات الأقصر والفترات الأطول.

ا@صدر:
Based on data from D.E.Kripke et al., Short and long sleep and sleeping Pills: Is increased Mortality

Associated? Archives of General Psychiatry 36 (1979): 103-16.
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للوفيات (أي الناس الذين يتراوح طول فترة نومهم فيما بW سبع ساعات
وثمانية). كان معدل الوفيات أكبر �رة ونصف أو �رتW فيما بW الناس
من أصحاب فترات النوم الطويلة إلى درجة متطرفة (أكثر من عشر ساعات);
كما كان معدل الوفيات أكبر �رتW ونصف تقريبا عـنـد أصـحـاب فـتـرات
النوم القصيرة إلى درجة متطرفة (أي أقل من أربع ساعات)J وذلك بالقياس
إلى مجموعة الناس الذين يقضون في النوم سبع ساعات أو ثمانـيـة. وقـد
يرغب القار� الآن أن يتعرف على أسباب ا@وت في المجموعات ذات معدلات
الوفيات العالية. الجواب ا@ذهل: كل أسباب ا@وت تقريبا كانت أكثر انتشارا.
كان أصحاب فترات النوم القصيرة والطويلة على السواء �وتون �عدلات
أكبر بسبب أمراض القلبJ السرطانJ والانتحار. كذلك لابد أن نذكر هـنـا
با@ناسبة إن معدلات الوفيات بW من يتعاطون أقراص النوم بـكـثـرة كـانـت
ضعف معدل الوفيات عند من لا يتناولون أي دواء يساعدهم على النوم.

فكيف إذن �كن تفسير هذه النتائج? الظاهر كما بينـت دراسـة أخـرى
مستملة أن الناس الذين ينامون فترة تقل عن سبع سـاعـات أو تـزيـد عـلـى
ثماني ساعات لا �كن أن يقال عنهم أنهم يعيشون حياة أقل التزاما �باد�
الصحة العامة (�عنى أنهم يكثرون فيها من التـدخـW وتـنـاول ا@ـشـروبـات
الروحيةJ أو يكونون أكثر سمنة وزيادة في الوزنJ أو تقل aارستهم للتدريبات
الرياضية) عن نظرائهم الذين ينامون سبع ساعات أو ثمانية. ولكن التفسير
المحتمل والذي لا �كن استبعاده هو أن العوامل الخارجية (من قبيل الأزمات
والشدائد أو نوبات العمل الليلية) والعوامل الداخلية (ويقصد بها ا@راحـل
ا@بدئية من ا@رض) تؤثر في النوم وبذلك تؤدي إلى زيادة في معدل الوفيات.
فليس من الضروري إذن أن تكون هناك علاقة سببية بW طول فترة النوم
ومعدلات الوفيات. لكنه ليس من الواضحJ مع ذلكJ الـسـبـب فـي أن تـؤدى
العوامل الخارجية والداخلية إلى أثار أو نتائج متناقضة أو متعارضة-وهي
على التحديد قصر فترة النوم أو طولـهـا. ولا يـزال مـن المحـتـمـل أن الـنـوم
يحدث تأثيرا مفيدا في صحة الجسم وفي الـصـحـة الـنـفـسـيـة لـلـفـرد عـل
السواءJ وأن هذا التأثير لا يزال غير-معروف على التحديد; وكل ما تكشف
عنه النتائج هو أن الإكثار من النوم إلى حد كبير والإقلال منه إلى حد كبير

كلاهما ضار بالإنسان.
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الأحلام أو الرؤى سحرت الإنسان وكدرت صفوه
منذ أن بدأ الزمن. وعنـدمـا اكـتـشـف الـعـلـمـاء نـوم
الحركات السريعة للعينW (أي النوم الذي تصحبه
حركات سريعة صادرة عن العينW في المحاجر تحت
الجفون) وأدركوا أن خبرة الأحلام مرتبطة بهJ كان
ذلك �ثابة بدء عهد جديد في الأبحاث ا@ـنـصـبـة
على الأحلام. ولكن العلماء مـن عـادتـهـم فـي أكـثـر
الأحيان أن يستخدمـوا مـنـاهـج صـارمـة اخـتـزالـيـة
لتفسير نتائجهمJ ومن شان هذاJ عندما يكون الأمر
Jأن يؤدي إلى ا@بالغة في التبسيط Jمتصلا بالأحلام
وا@بالغة في التبـسـيـط نـوع مـن الخـطـر لـم تـنـجـح
أبحاث الأحلام في تجنبه على الدوام. وفي الفصل
التالي سوف نبدأ بوصف بعض الخصائص العامة
للأحلام ثم �ضي بعد ذلك لنتدبر بعض الأسئلـة
التي تتصل �نشأ الأحلام ومعناها. وقد رأيت ألا
أقصر نفسي على مناقشة نتائج الأبحاث التجريبية
وأن أتناول ا@وضوع في إطار أكثر اتساعا ورحابة.

الأحلام «العادية»
عندما نتحدث عن الأحلامJ نجد أن أول ما يرد
إلى الذهن هو أن هذه الأحلام تتضمن بعض الوقائع
غير ا@عتادة أو ا@ذهلة. ذلك أننا في أحلامنا نلقى

«لو كان فـي وسـع الـفـرد أن
يجوس خلال الفردوس فـي
أحـلامـهJ وأن يـتـلـقـى زهــرة
تقدم إليه وتكون دليلا على
أن روحه كانت في الفردوس
يوما ما بالفعلJ ثم أفاق من
نومه فوجد الزهرة في يده-

J فماذا بعد ذلك ?»ٍآه

صامويل تايلور كوليردج
(Samuel Taylor Coleridge)

ا!ذكرات\ المجلد الثالث

4



64

أسرار النوم

أناسا كان قد انقضت على وفاتهم سنوات وسـنـوات. أو قـد نجـد أنـفـسـنـا
. أو قد تتحدث الحـيـوانـات إلـيـنـاJ أو قـد نجـدًفجأة فـي بـلاد بـعـيـدة جـدا

لأنفسنا قدرات وإمكانات ندرك في حياة اليقظة أنها أمور مستحيلة. ولو
أن شخصا زعم لنا أن له مثل هذه القدرات في اليقظة لشعرنا بالارتيـاب

في قواه العقلية.
ولنبدأ الآن بوصف دقيق لأكثر خصـائـص الأحـلام أهـمـيـة. إن الحـالـم

 مفاجئاJ ولو أنه يحدث في بعضً ما تتغير تغيراًيجد نفسه في ظروف كثيرا
الأحيان أن يتغير ا@شهد بصورة تدريجية. كذلك تظهر في الأحلام مشاهد
وأقوام من ا@اضي البعيد أو القريب. فمن الواضح أن توانW ا@كان والزمان
تصبح معلقة عاطلة عن العمل في الأحلام. وسمة أخرى هامة من سمات
الأحلام أنها ذات طبيعة جذابة أو آسرة تغلبك على أمرك. ومعنى هذا أننا
في الأحلام نجد أن انتباهنا قد أسرته أو اجتذبته بعض الوقائع أو الأشياء
ا@عينة ثم لا نستطيع أن نتخلص من أسر هذه الأمورJ أي إننا لا �ـلـك أن
نوجه أفكارنا إلى أمور أخرى. وتد صدرت عن الباحث الأمريكي في النوم

) عبارة تنطـوي عـلـى مـفـارقـة ولـكـنـهـاAllan Rechtschaffenآلان ركتـشـافـن (
صحيحة مفادها أن الأحلام تفتقر إلى الخيال. فنحن حW نحلمJ لا نجـد
عقلنا يتجول هنا وهناك كما يفعل أثناء اليـقـظـة.. وإ�ـا نجـد رؤى الحـلـم
وخيالاته 8لأ علينا الدنيا 8اما بحيـث لا يـصـبـح هـنـاك مـجـال لخـيـالات
أخرى. وهذا «الاتجاه الواحد» في الحلم هو الذي يفسر لنا كيف أن الأحلام
تجري في عالم خاص مغلق على نفسه. صحيح أننا نرى في الأحلام بعض

 بالوحدة ولا نستطيع أن نوصل خبراتناًالناس الآخرينJ ولكننا نشعر أساسا
أو نشارك فيها أحدا غيرنا. أي أننا نكون بصفة تامة أسرى لهذه الخـبـرة
غير قادرين على أن نتأملها أو أن نتفحصها أو نقدرها. ولذلك فإننا نتقبل
أكثر الظروف غرابة في الأحلام من غير أن ندهش ومن غير أن نصرخ أو

نحتج «ولكن هذا مستحيل!»
والرواية التالية لحلم من الأحلامJ مأخوذة من نص صيني قد�J توضح

إلى حد مدهش ذلك العالم ا@غلق ا@تناقض للأحلام. :
)J أني فراشـة أخـفـقChuang Tzu«ذات مرة. حلمـت أنـاJ تـشـوانج تـسـو(

بجناحي هنا وهناكJ فراشة من حيث ا@قاصد والغايات. لـم أكـن أعـي إلا
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بأني أتبع هواي كفراشةJ غير مدرك لطبيعتي كانسان. وفجأة أفقت وظللت
 بعد أن استرددت نفسي ثانية. والآن لا أدري إن كنت رجلا يرى فيًراقدا

)١(ا@نام أنه فراشةJ أم أنني الآن فراشة ترى في ا@نام أنها إنسان». 

ونقول بصفة عامة أن عالم الأحلام يختفي ويزول عند الاستيقاظJ بعد
أن يخلف ذكرى باهتة على أكثر تقدير. وكثيرا ما ندرك في الصباح أننا قد
تعرضنا للأحلامJ من غير أن نتمكن من تذكر مضمـونـهـا ومـا كـانـت تـدور
حوله. ولو أننا تذكرنا أن ساعة أو ساعتW من كل نيلة تـنـقـضـي فـي ذلـك
النوع من النوم ا@صحوب بالحركات السريعة للعينJW الذي تقع فيه الأحلام

J لأدركنا عندئذ الحد إلى أي حد هائل تختفي ذكريات الأحلام التيًكثيرا
نراها. كما أننا عندما نستيقظ عقب أن نحلم بشيء مـا مـبـاشـرة نجـد أن
صور هذا الحلم لا تزال ماثلة بوضوح في أذهانناJ ونجد صعوبة في وصف
هذه الصور وقليلا ما تكون محاولاتنا في هذا المجال مـرضـيـة. وحـتـى لـو
نجحنا في تقد� وصف دقيق @ا حدث في الحلمJ لوجدنا من ا@تعذر علينا
عادة أن نستعيد إلى الذهن ذلك الجو الغريب الذي ساد في الحـلـم أو أن
ننقله إلى شخص آخر. وفي ذلك يقول الشاعر الـسـويـسـري كـارل شـبـتـلـر

)Carl Spitteler) من معاصري نيتشه (NietzscheJالأحلام لا �كن أن تحكى» (
)٢(ذلك أنها تتحلل عندما يحاول الذهن العقلاني أن �سك بها في كلمات».

كيف نجد الحلم العادي? وما الذي يحلم به «رجل الشارع العادي»? لقد
أخطأ نيتشه عندما كتب «نحن إما أننـا لا نـحـلـمJ وإمـا أن تـكـون أحـلامـنـا

 ذلك أن الأحلام تكون في معظم الأحيان باهتـة تـافـهـة)٣(طريفة شيـقـة». 
غير شيقة. وأن الدراسات الواسعة التي أجراها الباحثون الأمريكيون هول

)Hall) وفان دي كاسل J(Van de Castle)وسنايدر J(Snyder.لتدعم ما نقول (
فقد أجرى هول تحليلا لتقارير ألف من الناس عن الأحلام التي رأوها وهم
v ـنa شـخـصـا Wودرس سنايدر تقارير ستمائة وخمس Jنيام في بيوتهم
إيقاظهم من نوم الحركات السريعة للعـيـنـW فـي المخـتـبـرJ ثـم درسـت هـذه
الكمية الهائلة من ا@علومات ا@تصلة بالأحلام فتبW أن نسبة مئوية صغيرة
منها تتضمن تلك العناصر الغريبة والأخاذة التي ترتبط في أذهانـنـا عـادة
بالأحلام. وإنه @ن الواضح أن أمثال هذه الأحلام النادرة هي التي تلتصق أو
تدوم في الذاكرةJ بينما 8ضي سائر الأحلام العادية الأخرى إلى النسيان.



66

أسرار النوم

كذلك أثمرت نفس الدراسات نتائج أخرى طريفة. فقد ثبت أنه ما من حلم
على التقريب إلا ويظهر فيه شخص آخر غير صاحب الحلم من الأشخاص

 يكون هؤلاء الأشخاص أو صاحب الحلمًا@ألوفW. وفي ثلث الأحلام تقريبا
 على نحو أو آخرJ فهو إما أن يتحدث إلى غيره أو يستمع إليهًنفسه نشطا

أو ينظر إليه. وفـي ثـلـث آخـر مـن الأحـلام تجـد الـنـاس فـي الأحـلام وهـي
تتحرك إما با@شي أو وهي تركب مركبة من نوع مـا. والـنـشـاط الـبـدنـي لا
Jالأعمال الشاقة كما هو الحال في عالم اليقظة Wيبدو في الأحلام من ب
وإ�ا نراه يتم في يسر وبدون مجهـود. ولـكـنـنـا نجـد مـن نـاحـيـة أخـرى أن
الأنشطة والأعمال الروتينية من قبيل شغل البيت (مـن تـنـظـيـف وإصـلاح)
وشغل ا@كاتب (من قبيل الكتابة على الآلة الكاتبة مثلا) يـنـدر أن تـقـع فـي
Jالأحلام. ومضمون الأحلام نجده أقرب إلى السلبيـة مـنـه إلـى الإيـجـابـيـة
�عنى أن الشقاءJ والهز�ةJ والفشل أكثر وقوعا وانتشارا في الأحلام من
الرضى والنجاحJ كما أن اللقاءات العدوانية الكريهة أوسع شيوعا من لقاءات
Jوإن كانت تتضمن وقائع مثيرة جدا Jالود والمحبة. ولكننا نجد أن الأحلام
إلا أن ا@شاعر ا@صاحبة لها تخفت وتضعف إلى حد مذهـل كـمـا أن شـدة
هذه ا@شاعر لا تتناسب على الإطلاق مع درامية ا@وقف وحدته. ومع ذلك
نجد أن أكثر من ثلث الأحلام كما يرويها أصحابها تتضمن مشاعر الخوف

والقلقJ وأن الانفعالات السارة السعيدة أقل من ذلك شيوعا.
والأطفال تراهم يفيقون ا@رة بعد ا@رة من الكوابيس ثم يتعذر عليهم من
بعد ذلك استئناف النوم. وهم-كما أسلفنـا-يـقـضـون وقـتـا أكـثـر مـن الـوقـت
الذي يقضيه الراشدون الكبار في نوم الحركات السريـعـة لـلـعـيـنـW.. فـمـا
الذي يحلم به الأطفال أو ما الذي يرونـه فـي ا@ـنـام ? قـام دافـيـد فـولـكـس

) ا@تخصص في أبحاث الـنـوم والأحـلام بـدراسـةDavid Foulkesالأمريكـي (
هذه ا@شكلة الطريفة وا@عقدةJ وذلك بان أخذ يجمع ويدرس أحلام الأطفال
في مجموعات مختلفة من الأعمار. ولعله من الصـعـب حـقـا أن نـصـل إلـى
روايات يعتمد عليهـا أو يـعـتـد بـهـا عـن الأحـلام مـن صـغـار الأطـفـال. ومـن
ا@شكلات ا@تصلة بذلك أن الذي يقوم �قابلة الأطفال لا تـكـون لـه دائـمـا
القدرة على أن يتبW إن كان الطفل يـعـرف كـيـف يـفـصـل بـW الأحـلام مـن
ناحية وبW خبرات اليقظة من ناحية أخرى. أضف إلى ذلك أن الصعـوبـة
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العامة التي يواجهها الفرد عند التعبير عن الحكم بالكلمات تزداد وتتفاقم
بسبب المحصول اللغوي المحدود عند الأطفال.

وقد كانت أصغر المجموعات سنا من الأطفال الـذيـن درسـهـم فـولـكـس
تتراوح بW الثالثة والرابعة من العمر. وبصفة عامة لم يكن هؤلاء الأطفال
يقدرون إلا على تقد� سرد قصير عن أحلامهمJ سرد قصير لا يتضمن إلا
القليل من الأفعال والانفعالات. كانوا كثيرا ما يحلمون بأنـهـم يـلـعـبـون فـي
ظروف مألوفة ويحلمون بالحيوانات وأما مجموعة الأطفال من الخامـسـة
إلى السادسة فكان في ميسورهم أن يقدموا سردا عن أحلامهم يـبـلـغ مـن
الطول ضعف ما كان يقدمه الأطفال الأصغر سـنـا. وكـانـوا يـتـحـدثـون عـن
أحلام فيها قدر أكبر من الحركة والنشاط ; كما كان الناس الذين يظهرون
في الأحلام في أغلب الأحيان من أفراد الأسرة والأصدقاء. ولكن أصحاب
الأحلام أنفسهم كانوا يلعبون دورا سلبيا إلى حد ملحـوظ. ومـن الـظـواهـر
الطريفة ا@تصلة بالأحلام عند أبناء هذه الفئة من العمر أن الأولاد والبنات
كانوا أقرب إلى أن يختلفوا فيما بينهم من حيث الأحلام التي يخبرونهاJ أي
أننا كنا بصدد نوعW مختلفW من الأحـلام. أمـا الـبـنـات فـقـد كـانـت أكـثـر
أحلامهم تدور حول لقاءات وديةJ ومشاعر سارة و«نهايات سعيدة»J بينـمـا
كانت أحلام الأولاد تدور بدرجة أكبر حول ا@وضوعات غير السعيدة وحول
الخلافات أو الصراعات. لكن هذه الفروق لم تعد ظاهـرة بـعـد ذلـك عـنـد

الأطفال في سن السابعة والثامنة.
وأما الأطفال في الصف الأول والصف الثاني من ا@درسـة الابـتـدائـيـة
فكانواJ إذا ما قورنوا بأطفال المجموعـة الأصـغـر سـنـاJ يـلـعـبـون دورا أكـثـر
إيجابية وفعالية في أحلامهم. وأما أحلام الأطفال الذين تتراوح أعمارهم
بW التاسعة والثانية عشرة (الأطفال في مرحلة ما قبل ا@راهقـة) فـكـانـت
تدور بصفة عامة في البـيـوت أو خـارج الـبـيـوت أو فـي ا@ـدرسـة. كـمـا كـان
الناس الذين يظهرون في هذه الأحلام من بW أفـراد الأسـرة أو مـن رفـاق
اللعب فيما عدا أن الأولاد كثيرا ما كانوا يحلمون بغرباء من جنس الذكور.
كذلك تكثر هنا عند أبناء هذه المجموعة ا@شاعر السارة وذلك بدرجة أكبر
aا نجده عند المجموعات الأصغر سنا. كذلك نجد أن نسبة انتشار الأحلام
العدوانية عند الأولاد الأكبر سنا ضعف ما هي عليه عند البنات. وأما عند
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ا@راهقW (aن تقع أعمارهم بW الثالثة عشرة والخامسة عشرة)J وخصوصا
بW الأولاد فقد تناقصت الأحلام السارة وتزايدت العناصر الغريبة وكثرت.

وأصبح ظهور أفراد الأسرة أقل احتمالا.
والنتيجة العامة التي �كن أن نخلص إليهـا مـن هـذه الأبـحـاث هـي أن
أغلب أحلام الأطفالJ على نقيض الافتراضات الشـائـعـةJ لـيـس مـن الـنـوع
ا@زعج أو المخيف.. وأنه كلما تدرج الأطفال في النـمـو مـن الـرضـاعـة إلـى
ا@راهقةJ أخذت التغيرات التي تطرأ على أحلامهم تعـكـس مـراحـل الـنـمـو
ا@عرفي وتستند إلى خلفية من مواقف الحياة الفعلية: البيئة الأسريةJ ا@درسة

و�و الذاتية أو الهوية الشخصية والجنسية للطفل.

هل «لنوم الأحلام» وجود؟
قبل أن يتم اكتشاف ذلك النوع من النوم الذي تصحبه حركات سريعـة
صادرة عن العينW (نوم الحركات السريعة للعينW نـوم ح. ع. س) لـم يـكـن
بالإمكان دراسة الأحلام إلا بأن نطلب إلى الناس وصف أحلامهم بعـد أن
يفيقوا من نومهم كل صباح. فلما تبW لنا إن قسطا كبيرا من نوم الحركات
السريعة للعينW يقضيه ا@رء في الأحلامJ وجـدنـا الـبـحـث الـتـجـريـبـي فـي
الأحلام يتلقى دفعة هائلة. وبذلك تحول هذا ا@وضـوع الـغـريـب الـذي ظـل
فيما مضى حكرا على عـدد قـلـيـل مـن المخـتـصـJW بـW يـوم ولـيـلـة إن جـاز
التعبيرJ وأصبح مجالا جديدا للأبحاثJ مجالا �كن أن تتم دراسته با@ناهج
العلمية. وقد أفاد هذا التطور أكبر الإفادة بعد أن أصبح في الإمكان لأول
مرة أن نحصل من الناس على رواية أو سرد لأحلامهم بعد أن تنتهي عملية
الحلم مباشرة. لقد كان كثير من الناس يظنون أنهم لم يخـبـروا شـيـئـا مـن
الأحلام على الإطلاق أو أنهم لا يحلمون إلا نادرا. هؤلاء النـاس أدهـشـهـم
من بعد ذلك أن يتبينوا أن كل واحد من الناس يحلم عدة مرات في كل ليلة.
كما أن بعض ا@شاكل التي كانت تؤدي إلى مناقشات حامية مثل تلك التـي
تتصل بطول الفترة الزمنية التي يستغرقها الحلـم أصـبـح الآن مـن ا@ـمـكـن

التصدي لحلها عن طريق إجراء التجارب.
 ما نقع في الكتابات القد�ة عن الأحلام على فرض مؤداه أنًإننا كثيرا

الأحلام حتى الطويل منها إ�ا تقع حقـا فـي غـضـون أجـزاء أو كـسـور مـن
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الثانية. ولعل بعض تقارير الأحلام تدعم فيما يبدو هذا القولJ وذلك كمـا
نجد في الرواية التالية لحلم خبره عالم النفس الفرنسي الـذي عـاش فـي

Sigmund) وذلك كما رواه سيجموند فرويد (Mauryالقرن التاسع عشر موري (

Freud :( 
 يرقد في غرفته على السريرJ وأمه تجلس إلى جوارهJ ثمً«كان مريضا

حلم بأنه يعيش في حكم الفزع (بداية الثـورة الـفـرنـسـيـة). وبـعـد أن شـهـد
 يساق أمام محكمة الثورة.ً من مشاهد القتل ا@رعبةJ وجد نفسه أخيراًعددا

) وفوكيـيـه-تـيـنـفـيـلMarat) ومـارات (Robespierreوهناك شـاهـد روبـسـبـيـر (
)Fouquier-Tinville.وبقية العصبة ا@فزعة من أبطال تلك الحقبة الرهيبة (

وقد جعلوا يستجوبونه أو يحققون معهJ ثم إذا به بعد عدد من الوقائع التي
لم تحتفظ بها ذاكرتهJ يواجه بالإدانة ويساق إلى ساحة الإعدام تحيط به
جماهير غفيرة من الدهماء. ويصعد ا@نصة الخشبية ويحكم وثـاقـهـا إلـى
الأخشاب ذلك الرجل ا@وكل بالإعدام. ثم يهوى نصل ا@قصلة. ويشعر بان
رأسه قد انفصلت عن جسدهJ ويفيق في قلق شديد-ويجد أن الجزء الأعلى
من السرير قد هوى فوق فقرات العنق من جسمه في ذلك ا@وضع بالذات

)٤(الذي ينزل فيه نصل ا@قصلة على رقاب من يحكم عليهم بالإعدام». 

رواية كهذه توحي بان واقعة خارجية-سـقـوط ذلـك الجـزء مـن الـسـريـر
الذي كان فوري ينام فيه-استثارت هذا الحلم عندهJ وأن هذا الحلم لابد أنه
لم يستغرق غير كسور من الثانيةJ وبصورة تراجعية من الناحية الزمنيةJ إن

جاز هذا التعبيرJ بحيث أن النهاية هي التي تحدد البداية.
) وزملاؤهJ بعد الكشف عن نوم الحركات السريعةDementوقد أراد دمنت (

للعينW بسنوات قلائلJ أن يدرسوا الطول الحقيقي للفـتـرة الـزمـنـيـة الـتـي
يستغرقها الحلم. كان أحيانا يوقظ ا@فـحـوصـW مـبـاشـرة بـعـد ابـتـداء نـوم
الحركات السريعة للعينJW وفي أحيان أخرى كان لا يوقظهم إلا بعد انقضاء
فترة أطول من نوم الحركات السريعـة لـلـعـيـنـW. وقـد أظـهـرت الـنـتـائـج أن
الأحلام التي كان ا@فحوصون يسردونها كان طولها يتناسب مع طول فتـرة
نوم الحركات السريعة للعينW. كان الناس الذين يتم إيقاظهم مبكرا يسردون

 قصيرةJ بينما يسرد الناس الذين سمح لهـم بـفـتـرة أطـول مـن نـومًأحلامـا
الحركات السريعة للعينW أحلاما أطول. وكان ا@فحوصون إذا أتيحت لهم
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Wإلى خمس Wمن ثلاث) Wفترة طويلة جدا من نوم الحركات السريعة للعين
Jدقيقة) يشعرون أنهم ظلوا يحلمون فترة غير عادية من الطول والامـتـداد
ولكن الروايات التي كانوا يقدمونها عن أحلامـهـم لـم تـكـن أطـول مـن تـلـك
الروايات التي كانوا ليقدموها لو أنه v إيقاظهم بعد خمس عشرة دقيـقـة
فقط من نوم الحركات السريعة للعينW.. من الواضح أن الأحلام تبدأ في
الزوال من الذاكرة حتى أثناء امتداد فترة طويلة من نوم الحركات السريعة

)Wolpert) وولبرت (DementللعينW. وفي تجارب أخرى قام المجربان د�نت (
برش ا@فحوصW النائمW با@اءJ حتى يضع علامة عند نقـطـة مـعـيـنـة مـن
مجرى فترة الحلم. فكان إن وجدا نسبة من ا@فحوصW يـدخـلـون بـالـفـعـل
هذا التنبيه الحسي في أحلامهم. مثال ذلك أن واحدا من ا@فحوصW كان
يحلم بأنه �ثل في مسرحية ذكر القصة التالية بعد أن v إيقاظه بعد رش

ا@اء البارد على ظهره بثلاثW ثانية.
«كنت أمشي خلف بطلة ا@سرحية فإذا بها تسقط فجأة وا@اء يتساقط
عليها. وهرولت إليها فإذا با@اء يتساقط على ظهري ورأسي. كان السقف
يخر منه ا@اء. وتعجبت من السبب الذي جعلها تسقط أو تهوى إلى الأرض
واستنتجت أن بعض (بياض) السقف لابد قد وقع فوقها. ونظرت إلى أعلى

فوجدت ثقبا في السقف.
وسحبتها إلى جانب ا@سرح وبدأت أشد ستائر ا@سرح. وعندئذ فـقـط

)٥(وجدتني أستيقظ». 

وقد قام المجربان با@قارنة بW طول الزمن الذي انقضى فيما بW التنبيه
واستيقاظ ا@فحوصW وبW طول ما يروونه من أحلام. ومرة أخرى بـيـنـت
النتائج أن وقائع الحلم 8اثل أو توافـق بـالـتـقـريـب الـطـول الـفـعـلـي لـلـزمـن

ا@نقضي..
ومن الأسئلة الأخرى التي أثيرت: هل تنعكس عملـيـة الحـلـم ذاتـهـا فـي
صورة وظائف �كن قياسها من وظائف الجسم ? فهل-على سبـيـل ا@ـثـال-
Wفي نوم الحركات السريعة للعين Wالحركات السريعة للعين Wهناك صلة ب
وبW محتوى الحلم ومضمونه? كانت النتائج الأولى التي توصل إليها د�نت
تؤيد فيما يبدو هذه النظرية. فقد وصف د�ـنـت تجـربـة v فـيـهـا أيـقـاظ
ا@فحوص بعد فترة طويلة من حركات العينW التي كانت تتألف من الانتقال
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ا@نتظم ذهابا وإيابا من اتجاه إلى اتجاه آخر. وقد قرر النائم هنا أنه كـان
يرى في منامه أنه يشهد جزءا متصلا من مباراة في (البنج بـونج أو تـنـس
Wولكن التجارب الأخـرى لـم تـكـشـف عـن مـثـل هـذا الارتـبـاط بـ J(الطاولة
حركات العينW ومحتوى الحلم. ولذلك فإنه يـبـدو الآن مـن غـيـر المحـتـمـل
وجود ارتباط مباشر بW هاتW الظاهرتW. كما أن الرضع والحيوانات نجد
عندها الحركات السريعة للعينW عند الـنـومJ وهـذه الحـركـات 8ـثـل عـلـى
الأرجح واحدة من «العمليات ا@صاحبة» ا@رتبطة بنوم الحركات الـسـريـعـة
للعينW. ومن بW الظواهر ا@صاحـبـة الأخـرى نجـد الاهـتـزازات ا@ـفـاجـئـة
للأصابع والتغيرات ا@فاجئـة فـي ضـغـط الـدم. ولا نـزال حـتـى الـيـوم غـيـر
قادرين على أن نستنتج ما يجري في مـنـام الـشـخـص عـن طـريـق وظـائـفـه

الجسمية.
ويحدثنا فرويد أن النوم الذي يخلو من الأحلام هو أحسن أنواع النوم-
Wبل قل النوع الحسن الوحيد من النوم. فهل نحن نستطيع حقا أن �يز ب
«نوم يخلو من الأحلام» و«نوم للأحلام ?» إن الباحثW فـي الـنـوم يـشـيـرون
أحيانا إلى نوم الحركات السريعة للعينW في شيء من الترخص والتساهل
على أنه «نوم الأحلام»J بسبب أن الأحلام تذكر في ثمانW با@ائة من الحالات
عندما يتم أيقاظ ا@فحوصW من هذه ا@رحلة. لكن التجارب قد أظهرت مع
ذلك أننا إن قلنا إن نوم الحركات السريعة للعينW هـو وحـده نـوم الأحـلام
لكان قولنا هذا مبـالـغـة فـي الـتـبـسـيـط المخـلJ بـسـبـب أنـنـا عـنـدمـا نـوقـظ

ن أنهمٍْوَرَا@فحوصW من نوم انعدام الحركات السريعة للـعـيـنـW نجـدهـم ي
كانوا يحلمون بنسبة تصل إلى أربعة وسبعW با@ائة من الحالات.

و�كننا أن نقول أن الأحلام في هاتW ا@رحلتW من مراحل النوم تنزع
إلى أن تكون مختلفة متفاوتة: إذ أن ما يسرد من أحلام في نوم الحركـات

 وغرابة وأكثرًالسريعة للعينW يكون بصفة عامة أكثر حيوية وأكثر تعقيـدا
 من الانفعالية من تلك الأحلام الخاصة بنوم انعدام الحركات السريعةًحظا

للعينW التي تنتشر وتسود فيها العناصر العقلانية الواقعية ا@شابهة لأفكارنا
في اليقظة.

 عن مراحل النوم التيًوقد 8كن الباحثون الذين ما كانوا يعلمون شيئا
نحصل منها على تقارير الأحلام من التمييز فيما بW أحلام نوم الحركات
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السريعة للعينW وأحلام نوم انعدام الحركات السريعة للعينW على أساس
من محتوى الأحلام أو مضمونها. ولكننا مع ذلك نجد أن جون آنتـروبـوس

)John Antrobusالباحث الأمريكي في النوم والأحلام يرى أن الفرق الأساسي (
بW الأحلام في ا@رحلتW إ�ا يكمن في طول الأحلام لا في محتواها. وفي
رأيه أن الأحلام الأطول التي يتميز بها نوم الحركات السريعة للعينW تتيح
فرصة أكبر للعناصر ا@بهجة ا@ثيرة من الأحلام القصيرة التي تتخلـل نـوم
انعدام الحركات السريعة للعينW. وهـذه الـفـروق بـW الأحـلام فـي الـطـول
�كن أن تنشا من الحقيقة ا@عروفة وهي أن التذكر بعد الاستيقاظ من نوم
الحركات السريعة للعينW يكون أفضل من القدرة على التذكر بعد أن يستيقظ

.Wمن نوم لم تكن تتخلله حركات سريعة للعين
ثم إن العلاقة بW الأحلام ومراحل النوم تنطوي على جانب آخر مشوق:
وهو أن الخبرات الشبيهة بالأحلام لا يقتصر وقوعـهـا أثـنـاء الـنـوم بـالـلـيـل
فقط وإ�ا هي تحدث كذلك أثناء دخولنا في النوم أي حW يغلبنا النعاس
وأثناء الاستيقاظ كذلك. وقد وصف لنا الكاتب النمساوي روبرت موسـيـل

)Robert MusilWفي مذكراته ذلك الإحساس الغريب من التأرجح فيمـا بـ (
عا@ي التفكير والأحلام والذي �كن أن نخبره عندما نستيقظ ببطء قائلا:
«أفكار الأحلام.. خبرتها في نفسـي ثـانـيـة فـي وقـت مـبـكـر مـن صـبـاح

 بW الأفكـارًاليوم. معظم هذه الأفكار نسيتها لـسـوء الحـظ. كـانـت وسـطـا
والأحلامJ ولكن إرادتي كانت تسيطر على مجرى الأمور على نحو ما وكأننا
Jكنت قد استيقظت .Wوسط النهار. كانت هذه الأفكار تدور حول النيكوت
وإحساس معW في جسمي جعلني أبدأ أفكر في ألا أدخن إلا القـلـيـل فـي
اليوم الذي أبدأه. ثم انجرفت عائدا وأنا نصف نائمJ ثم فجأة تنبـه ذهـنـي
مرة ثانيةJ وكأن الرغبة في أن أثبت شيئا ما في ذهني قد أيقظتنـي. لـقـد
كانت كلمة مرعبة عن آثار النيكوتJW والآن وبعد انقضاء عدة ساعات أجد
أن كل ما أستطيع تذكره هو صورة لنموذج للـجـسـم الـبـشـري مـصـنـوع مـن
الأسلاك أو الخيطJ كذلك الذي نراه في دروس الهندسةJ وقد بدا ا@خ فيه

متشبعاJ وقد كانت هناك كلمة تعني ذلكJ كلمة لها وقع شديد مرعب.
وأظن أن الذكرى الأولى لهذا الأمر لم تكن تخـتـلـف عـن ذلـكJ وكـل مـا
استطعت اللحاق به هو ذيل الخبرة أو ما يتخلف منها عند الاستيقاظJ كما
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)٦(هو الحال معي في أكثر الأحيان».

)Gerald Vogelوقد قام اثنان من الباحثW الأمريكيW هما جيرالد فوجل (
) بدراسة مفصلة للتغيرات التي تطرأ علـىDavid Foulkesودافيد فولكس (

الحالة العقلية للناس عندما يستسلمون للنوم أو يغلـبـهـم الـنـعـاس. وأمـكـن
التمييز بW مراحل مختلفة. أما الخطوة الأولى فهي فقدان السيطرة على
جريان الأفكار. ذلك أننا في اليقظة نفكر في هذا الأمر أو في ذاك ونوجه
أفكارنا إلى الاتجاه أو الوجهة التي نريدها. لكننا عندما ننام تبدأ أفكارنا
تتجول وتسير على هواها. ولو أن مفحوصا في تجربة أيقظناه متأخرا في
مرحلة الاستسلام للنومJ لأمكننا أن نلاحظ أنه قد فقد اتجاهه أو توجهه
من حيث الزمان وا@كان (أي أنه لم يعد يعرف مكانه الذي هو فيه ولا الزمن
كذلك). ولا يعود يدرك أو يعي أنه يرقد في سريرهJ في السـاعـة الحـاديـة
عشرة من الليل. فإن كانت عملية الاستسلام للنعاس قد تقدمت إلى مرحلة
متأخرة من بعد ذلك ?J وجدنا أن الصور الفعلية للحلم الأول قد بدأتJ وأن
النائم لم يعد يدرك أنها لا تطابق الحقيقة الخارجية أو الواقع الخارجي.
والأحلام التي تروى من هذا الطور أو مرحلة الاستسلام للنعاس أو الدخول
Wفي النوم هذه تشبه تلك الأحلام ا@ستمدة من نوم الحركات السريعة للعين

.Wالنوع Wإلى حد كبير إلى درجة أنه يصعب التمييز فيما ب
إذن فخبرة الحلم ليـسـت مـقـصـورة عـلـى الإطـلاق عـلـى نـوم الحـركـات
السريعة للعينW وإ�ا تحدث الأحلام كذلك أثناء الاستسلام للنعاس وأثناء
الاستيقاظJ وعندما نكون في النوم الذي لا تحدث فيه الحركات السريعة
للعينW. ولذلك فإننا �ضي إلى خطوة أبعد مـن ذلـك ونـسـأل إن كـان مـن
ا@مكن أن تقع تلك العمليات العقلية التي تشبه الأحلام في حالة الـيـقـظـة
كذلك. إننا لو جلسنا أو استلقينا على ظهورنا أثناء النهار وأغمضنا أعيننا
وأرخينا لأنفسنا العنان لبدأت أفكارنا تتجول وتتـسـكـع. وقـد نـنـجـرف فـي
خيالاتنا إلى حد أن نفقد وعينا با@كان الذي نحن فيه. والواقـع أن هـنـاك
مؤشرات تدل على أن أحلام اليقظة وأحلام الليـل تـتـشـابـه فـي طـبـيـعـتـهـا
ومضمونها. كما يبدو أن الحالة التي نكون عليها عندما نحلم بالليل وحالتنا
عند اليقظة والشعور لا تختلف إحداهما عـن الأخـرى اخـتـلافـا أسـاسـيـا.
وإننا لنستطيع أن نخبـر نـوعـا مـن «إدارة أفـكـارنـا لـلـداخـل» وإدارة الـصـور
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العقلية أثناء فترات اليقظة التي تشبه الأحلام. وهذه الحالة الذهنية �كن
أن تعW على الخيال الإبداعي أو الفني.

والآن دعنا نختتم هذا القسم بكلمات قليلة عن الكوابيس. والكوابـيـس
خبرات من الأحلام ذات الطبيعة ا@فزعة تقع عادة في النصف الثاني مـن
الليلJ في مرحلة نوم الحركات السريعة للعينJW وتنتهي بأن يفيق ا@رء من
نومه فزعا. وقد نتذكر الحلم ولكننا ندرك أنه كان مجرد حلم. وأما وقـوع

) فأمر آخر مختـلـفJ إذPavor nocturnusما يسمى بفراغ اللـيـل ومـخـاوفـه (
نجد هنا الشخص الذي يحلم يستيقظ وهو يصـرخ ولا يـزال فـزعـاJ وتـراه
يتصبب عرقا ويتنفس تنفسا سريعا. ويظل حتى بعد أن يـسـتـيـقـظ فـاقـدا

 عن أن يسرد لنا حلمه. والأطفال مـنًلتوجهاته الزمانية وا@كانية وعـاجـزا
هذا الصنف قد يحتاجون إلى فترة تتراوح بW خمس دقائق وعشرة من قبل
أن يثوبوا إلى أنفسهم ويستعيدوا هدوءهم. ثم تجد ذكرى هذه الواقعة قد
اختفت 8اما في الصباح التالي. وهذان النمطان من أحلام القلق يعكسان
Wالاستيقاظ مـن نـوم الحـركـات الـسـريـعـة لـلـعـيـنـ Wالفروق ا@ميزة فيما ب
والاستيقاظ من مرحلة النوم العميـق فـي نـوم انـعـدام الحـركـات الـسـريـعـة
للعينW. أي إنك تجد الشخـص الـذي يـوقـظ مـن نـوم الحـركـات الـسـريـعـة
للعينW يسترد توجهه مباشرة ويعي ما حوله من ظروف وملابساتJ بينما
تجـد الـشـخـص الـذي يـوقـظ مـن الـنـوم الـعـمـيـق يـجـتـاز فــتــرة مــن الــدوار
والاضطراب الشديدJ ومن فقدان التوجه الزمانـي وا@ـكـانـيJ ومـن الـقـدرة

المحدودة على التذكر.

الأحلام-المعقول واللامعقول ؟
هل الأحلام مجرد خداعاتJ أم أنها تكشف عن ارتبـاطـات هـامـة ذات
معنى فيما بW الأفكار? منذ أن بدأ الفلاسفة يتدبرون هذه ا@سالة ونحـن

 لكل وجهة نظر من هاتW. ولعلنا نستطيع أن نتخيل سيجموندًنجد أتباعا
فرويد وقد كتب الجملة الآتية ا@أخوذة من جمهورية-أفلاطون «... الواقـع
Jحتى أولئك الذين يحظون بأكبر التوقير وأرفع الاحترام Jأن لدى كل فرد منا
مجموعة من الرغبات الفظيعة الوحشية التي لا تتقيد بقانونJ وهذه الرغبات

 على حW أن أرسطو أي)٧(لا تكشف عن نفسها فيما يبدو إلا أثناء النوم.»
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أن الأحلام هي مجرد بقايا أو مخلفات من الانطباعات الحسيةJ عرضيـة
وكأنها «الدوامات التي نراها كثيرا في الأنهـار.. والـتـي يـكـون لـهـا �ـط لا
يتغيرJ والتي نراها مع ذلك وقد تغيرت إلى أشكال جديدة بفعل ما تواجـه

)٨(من بعض العوائق».

في هذه الفقرة يقدم لنا أرسطو نظرية لتفسير أسباب الأحلامJ نظرية
كان يعتز بها الوضعيون من أبـنـاء الـقـرن الـتـاسـع عـشـر. ذلـك أن ا@ـدرسـة
العلمية في علم النفس في القرن ا@اضي لم تكن تولي دراسـة الأحـلام إلا

 من الاهتمام. ولذلك كتب العـالـم والـفـيـلـسـوف الأ@ـانـي فـخـنـرً جداًقلـيـلا
)Fechnerبازدراء عن الأحلام يقول «وكأنها (الأحلام) قد تحول فيها النشاط (

 ينظر فالأحلام ينظر)٩(النفسي عن مخ رجل عاقل إلى مخ رجل مجنون». 
إليها هاهنا على أنها آثار أو متخلفات عن انطباعات حسية v استقبالهـا
خلال ساعات اليقظة وعلى أنها نتائج لتغيرات في أوضاع الجسم تحـدث
أثناء النوم. كما فسروا غرابة الصور التي نراها في الأحلام بأنها تعود إلى
تدني مستوى النشاط العقلي في النوم ; وهذا التدني يظهر بحـسـب كـلام

) فـي «طـائـفـة كـبـيـرة مـن الـتـدنـيـات فـي الـقـدرات الـعـقـلـيــةMauryمـوري (
 لكنه ينبغي أن يقال إن أمثال هذه الآراء والأفكار أدت بالناس)١٠(والذهنية».

Jفيها دراسة تأثير ا@ثيرات الحسية على الأحلام v إلى إجراء تجارب فعلية
ولكن تفسير النتائج كان أمرا غير دقيق ولا مقبول. ولعله من الطريـف أن

نقرأ اليوم رواية فرويد عن نتائج موري:
- 8ت دغدغة شفتيه وطرف أنفه بواسطة ريشة من ريش الطيور-رأى١

في ا@نام أنه يتعرض لنوع سريع من التعذيب.
- v شحذ مقص على أداة معدنية أخرى هي (الكلابتW)-سمع الأجراس٢

.١٨٤٨تصلصلJ تعقبها أجراس الإنذار ووجد نفسه يعود إلى أيام يونـيـه 
- أسقطت قطرة من ا@اء على جبهته-وجد نفسه في إيطالياJ والعـرق٣

يتصبب منه بغزارة عنيفة وهو يشرب نبيذ أورفيتو الأبيض.
وفي السنوات القلائل الأخيرة بدأ العلماء يفيدون من التطورات الجديدة
في علم الينوروفسيولوجيا لتفسير الأحلام. وبحسـب واحـد مـن الـفـروض
الجديدةJ نجد أن ا@ثيرات الحسية الخارجيـة لا تـلـعـب الـدور الـرئـيـسـي ;
وإ�ا نجد أن حالة الحلم تنشا عن نشاط ا@خ نفسه. فقد ذهب اثنان من
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أطباء الأمراض العقلية الأمريكيa Wن يتابعـون الـبـحـث فـي الـنـوم وهـمـا
 إلىAllan Hobson)) و(آلان هوبسـون  Robert Mecarleyروبرت ماك كارلـي (

أن صور الأحلام وتغيرها ا@فاجئ أثناء نوم الحركات السريعة للعينW إ�ا
تنشا عن تنشيط يحدث في الشبكات العصبية ا@رتبطة بالبصر وبحركات
العW. وفي رأيهما أن انطباعات الحركـة فـي الأحـلام تـنـشـأ عـن اسـتـثـارة
ا@ناطق الحركية من ا@خJ على حW أن العناصر الانفعالية وذكريات ا@اضي
تكون متصلة �ناطق أخرى من ا@خ الأمامي. والسـبـب فـيـمـا يـلاحـظ مـن
غرابة خبرات الأحلام إ�ا ينشا عن التنشيط ا@تزامن لأجهزة مختلفة من
ا@خJ الأمر الذي يترتب عليه أن يتلقى ا@خ معـلـومـات مـتـعـددة مـتـنـاقـضـة.
والأحلام في مجملها تعتبر عندئذ aثلة لهذا ا@زيج من العناصر ا@تعددة.
Jلكن الذي يؤسف له أن من العسير 8حيص صحة هذا الفرض في التجارب
أضف إلى ذلك أن النظرية قصد بها إلى تفسـيـر الأحـلام ا@ـرتـبـطـة بـنـوم
الحركات السريعة للعينW فقط. وأمثال هذه النظريات الينورو-بيـولـوجـيـة
تنظر إلى الأحلام بصفة عامة على أنها ظواهر إضافية لا معنى لها ناشئة
عن النشاط العصبي. وهم يقولـون أن كـل مـا �ـكـن أن يـفـيـد فـيـه تحـلـيـل

الأحلام هو أن يزودنا با@علومات عن كيفية أداء ا@خ لعمله.
بل إن الكتاب وا@ؤلفW الأوائل حاولوا تفسير سبـب الأحـلام فـي ضـوء
عمليات جسمية. من ذلك مـثـلا أن الـفـيـلـسـوف الأ@ـانـي (عـمـانـويـل كـانـت

Immanuel Kantوكان يرى فيها Jنسب للأحلام وظيفة بيولوجية ذات معنى (
 «علاجية» كذلك.ً«عامل تنظيم» يعمل من أجل غرض محدد كما أن له آثارا

وفي هذا يقول:
«والآنJ وبنفس الطريقة أجدني أسال إن كانت الأحلام (التـي لا يـخـلـو
منها نومنا أبداJ ولو أننا يندر أن نتذكر مـا كـنـا نـحـلـم بـه) عـمـلـيـة تـنـظـيـم
للطبيعة أعدت من أجل خدمة أهداف محددة. ذلك أننا نجدJ بعد أن تهدأ
كل القوى العضلية في الجسمJ أن الأحلام تفيد في التنبيه الداخلي للأعضاء
الحيوية عن طريق الخيال وعن طريق ما يكون لهـا مـن نـشـاط كـبـيـر-ذلـك
النشاط الذي يصل من الكبر في هذه الحالة إلى حد أنه يرقى إلى مستوى
الإثارة النفسية الجسمية. ويبدو أن هذا هو السبب في أن الخيال يكون في
العادة أكثر نشاطا عند النوم بالنسبـة لأولـئـك الـذيـن يـأوون إلـى فـراشـهـم
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بالليل وقد امتلأت بطونهمJ أي بالضبـط عـنـدمـا تـكـون الحـاجـة إلـى هـذا
التنبيه على أشدها. ومن هنا فإنني أرى أنه بدون هذه القوة ا@نبهة الداخلية
وبدون عدم الاستقرار ا@تعب الذي يجعلنا نشكو من أحلامناJ وهي خصائص
لها في الواقع أثرها العلاجي ا@فيدJ يصبح النوم حتى عند الأصحاء مساويا

)١٢(لزوال الحياة زوالا تاما».

والآن دعنا نعود إلى الحاضرJ لنجد أن فريق الباحثW ا@ؤلف من ديتريش
) من جامعةMaria Koukkou) وزوجته مارتا كوكو (Dietrich Lehmannليمان (

زيوريخ يقدمان لنا �وذجا نظريا لتفسير الأحلام يفترض فـيـه أنـنـا أثـنـاء
النوم �زج بW ما كان قد نشأ لدينا في الطفولة من أفكار واستراتيجيات
للتفكير وبW ا@علومات ذات الصلة التي اكتسبناها حديثـا. فـالأحـلام تـعـد
نتاجا لعملية إعادة تكوين أو إعادة تفسير للبيانات أو ا@عطيات المختزنة في
الذاكرة. ولذلك فإن الأحلام في نظر هذين الباحثW لا 8ثل وقائع عابرة
عرضية وإ�ا هي وقائـع ذات مـعـنـى ومـغـزى. عـلـى أن الـنـظـريـة هـذه فـي
تفسير الأحلام تشبه إلى حد ما تلك الفرضية التي نجـدهـا عـنـد جـوفـيـه

)Jouvetمن أن ا@علومات الناشئة عن أصل وراثـي (أي الـسـلـوك الـفـطـري (
الغريزي) تكون أثناء نوم الحركات السريعة للعينW متصلة مرتبطة با@علومات

 (ا@علومات الحسية والسلوك ا@تعلم). وسوف نعودًالتي v اكتسابها حديثا
 بنوم الحركات السريعة للعيـنـJW لاًإلى هذه الفرضية التي تتصـل أسـاسـا

بالأحلام في الفصل الثاني عشر من الكتاب. ومنذ فترة قصيرة جدا قدم
) وجرا� ميتشيسونFrancis Crickعا@ا البيولوجيا الجزئية (فرانسيس كريك 

)Graeme Mitchisonفرضية أخرى كذلك لتفـسـيـر نـشـأة الأحـلام فـي نـوم (
الحركات السريعة للعينW. ذهب هذان العا@ـان إلـى أن الأحـلام ا@ـرتـبـطـة
بنوم الحركات السريعة للعينW إ�ا تعكس عملية من التنظيف الشامل في
ا@خJ عملية تعمل على استبعاد �اذج السلوك «الطفيلية» والاسـتـثـارات أو
التنبيهات ا@تخلفة عن ساعـات الاسـتـيـقـاظ الـتـي مـرت بـنـا. يـقـول كـريـك
وميتشيسون «إننا نحلم لننسى». وهم يسمون هذه العملية «التعلم ا@عكوس»
أو «التحلل من التعلم» ويقصدون بذلك استبعاد ا@علومات عد�ة الجدوى
Jمن ا@خ. فنظريتهم هي أيضا ترى في الأحلام عملية مفيدة نافعة بيولوجيا
عملية تتيح للجهاز العصبي أن يواصل أداء وظائفه بكفاءة; ولكنهم يرون أن
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مضمون الأحلام نتيجة عارضة لا تقبل التفسير ا@ـعـقـول. ونـقـول إن هـذا
الفرص أو هذه الفرضية التي قدمـهـا كـريـك ومـيـتـشـيـسـونJ شـأنـهـا شـأن
النظريات الأخرىJ يصعب علينا أن ندعمها أو ندحضها من خلال التجارب.
ولو جاز لنا أن نفترض أن الأحلام تخدم هدفا بيولوجيا أساسياJ لترتب
على ذلك صحة القول بأن الأحلام �ثابة عملية أسـاسـيـة لا غـنـى عـنـهـا.
و@ثل هذا الرأي ذهب واحد من علماء النفس في عهد ما قبل فرويد واسمه

 ):Robertروبرت (
«إن الرجل حW يحرم من القدرة على رؤية الأحلام لابد من أن ينتهـي
أمره في النهاية إلى الخبلJ وذلك لأن قدرا هائلا كبيرا من الأفكار التي لم
تكتمل والتي لم يتم التصرف بشأنهاJ ومن الانطباعات الـسـطـحـيـة سـوف

 يترتب عليه أنًتتجمع وتتراكم في مخه وسوف تبلغ هذه من الضخامة حدا
تختنق الأفكار التي ينبغي أن 8تص وتستوعب في الذاكرة بوصفها أشياء

)١٣(كلية مكتملة».

 أن حرمان ا@فحوصـ١٩٦٠W ولذلك فإن د�نت عندما نشر فـي سـنـة 
من نوم الحركات السريعة لـلـعـيـنـW أدى إلـى اضـطـرابـات عـقـلـيـةJ وجـدنـا
ا@تخصصW من الأطباء والعلماء يتقبلون تقريره عن نتائج بحثه فـي غـيـر
دهشة أو تعجب. بل إنهم نظروا إلى دراسته بوصفها دعما وتأييدا @ا كان
الناس يفترضون صحته منذ زمن بعيد. أي أن الارتباط بW نوم الحركات
السريعة للعينW والصحة العقلية كان يبدو أمرا معقولا بديهيا في الـواقـع
Jإلى درجة أن نفي هذا الارتباط وإنكاره لم يجد من الناس القبول بعد ذلك
حتى بعد أن عجزت دراسات عديدة دقيقة عن تأييد النتائج الأولية وحتى

بعد أن تراجع د�نت نفسه عن آرائه السابقة.
 وهكذا نجد أن الكتب الدراسية لا تزال حتى اليوم تتضمن فقرات عن
ًالآثار الهدامة «للحرمان من نوم الأحلام». لكن رأيا كهذا لا نجد له أساسا

 لأسباب عدة من بينها أن الأحلام تقع وتحدث في كل مراحل النوم.ًعلميا
أي أنك لا تستطيع أن تحرم الشخص من الأحلام 8اما إلا إذا حرمته من

. ولذلك فإننا لم نصل بعد إلى نقطة نتمكن عندها من التوصلًالنوم 8اما
إلى الجواب النهائي عن ا@عنى البيولوجي للأحلامJ ومن معـرفـة إن كـانـت

الأحلام لازمة ضرورية لصحة ا@رء.
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المغزى الحضاري للأحلام
أما الآن فننظر في الأحلام في سياق تاريخي وحضاري أوسع وأرحب.

Friedrichففي القرن التاسع عشر كتب الروائي الأ@اني فريدريسن هيـبـل (

Hebbel-يقول «إن الأحلام هي أقوى دليل علـى أنـنـا لـسـنـا-كـمـا قـد يـبـدو (
قابعW في أمـان داخـل جـلـودنـا». وقـد رأى الـنـاس مـنـذ أقـدم الـعـصـور أن
Wالأحلام هي البوابة ا@وصلة إلى عالم آخر. وفي الإلياذة والأوديسة اللتـ

 آدميا في الأحلامJً) نجد الآلهة تتخذ لها شكلاHomerكتبهما هوميروس (
من أجل أن تفرض على البشر عملا يقومون بهJ أو من أجل أن يحذروهـم

) فيNausicaa)تبدو للنائمـة نـوسـيـكـا (Athenaمن خطر ما. والآلهـة أثـيـنـا (
صورة أقرب صديقاتها إليها وتشير علـيـهـا أن تـذهـب إلـى الـشـاطـئ عـنـد

) بعد أن كانتUlyssesالفجر لتغسل ا@لابس; وبذلك يتيسر إنقاذ أوليـس (
سفينته قد تحطمت. كذلك كانت للأحلام أهمية عظمى في aارسة الطب
عند الإغريق القدماء: «في اليونان كان هناك كهـنـة مـخـتـصـون بـالأحـلام.
وكان ا@رضى يزورون هؤلاء الكهنة أو العرافW بانتظام طلبا للشـفـاء. كـان

Apollo orالـرجـل ا@ـريـض يـدخـل مـعـبـد أبـولــو أو مــعــبــد اســكــولابــيــوس (

AesculapiusJوليتطهر عن طريق التدليك والبخور Jليؤدي عدة طقوس هناك (
وليستلقيJ وهو في حالة من النشوةJ على جلد كبش ذبح قربانا للآلهة. ثم
يغلبه النعاس بعدئذ ويحلم بالعلاجات التي تشفي من مرضهJ ثـم يـكـشـف
عن هذه العلاجات للرجل إما في صورتها الطبيعية وإما في رمـوز وصـور

كذلك نحن نعرف أن) ١٥(يتولى الكهنة بعد ذلك تفسيرها وفك طلاسمها».
قدماء ا@صريW كانوا يخلعون أهمية كبيرة على الأحلام وينسبون لها معاني
محددة جدا. وقد تضمنت ورقة بردي من هذا العصر التفسيرات التـالـيـة

للأحلام:
Jولو أنها ارتبطت بحمار ..Jلواجهت ا@تاعب Jلو أن امرأة قبلت زوجها»»
فسوف تعاقب على خطأ عظيمJ أما إن ارتـبـط بـهـمـا مـاعـز ذكـرJ فـسـوف
8وت سريعاJ ولو أنها ولدت قطةJ فسوت تنجب أطـفـالا كـثـيـريـنJ أمـا إن

 ومن أشهر الكتب عن الأحـلام كـتـاب)١٦(»Jًولدت كلباJ فسوف تنـجـب ولـدا
) في القرن الثاني قبل ا@يلاد. وقد كتبـتArtemidorusألفه ارتيميدوروس (

بعد ذلك كتب عدة من نوع aاثل تعتمد على هذا الـكـتـاب وتـسـتـنـد إلـيـه.
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ويزودنا أرتيميدوروس بترجمات مباشرة لرموز الأحلام. فالقدم التي تبدو
J بينما ترمز الرأس إلى الأب. ولبـعـضً رقيقـاًفي الحلمJ مثلاJ تعني عـبـدا

Wولكن الدولف Jفي ا@اء بشير خير Wالرموز معنى من معاني التنبؤ: فالدولف
على اليابسة نذير سوء.

وكثير من الحضارات المختلفة تؤمن بأنه �كن من خلال الأحلام الاتصال
بصورة أخرى من صور الحقيقة أو الواقع. ففي النصوص القيدية في الهند
القد�ةJ كانت الأحلام تعد مرحلة متوسطة بW عا@نا هذا وعالـم الآخـرة
(أي بW الدنيا والآخرة). وكان يظن أن الروح تغادر الجسم أثناء النومJ وقد
حملتها وحمتها أنفاس النائم لتـطـفـو فـي الـفـضـاء حـيـث �ـكـنـهـا مـراقـبـة
ومشاهدة كل من العا@W. ولم تتغير النظرة إلـى الأحـلام إلا فـي الـعـصـور
الحديثةJ عندما بدأ الناس يرون أن هذا الواقع الآخر ليس منطـقـة خـارج
الجسمJ وإ�ا هو جزء من ذهن الشخص الذي يرى الحلم. ومادامت الأحلام

 أو إلهاما مستمدا من عالم آخرJ وإنها هي نتـاج مـن ذواتـنـاJًلا 8ثل وحيـا
وجدنا السؤال يثور إن كان على ا@رء أن يتحمل مـسـؤولـيـة أحـلامـه. وهـنـا

 من ا@شتغلW بعلم النفي في الزمن الذي يسبق فرويد واسمـهًنجد واحدا
) يرفض 8اما هذه النتيجة ويقول:Haffnerهافنر (

«لسنا مسؤولW عن أحلامناJ وذلك لأن أفـكـارنـا وإرادتـنـا أثـنـاء الحـلـم
تحرم من الأساس الذي لا يكون لحياتنا صدق ولا حقيقة إلا به هو وحده..
من أجل هذا السبب لا �كن أن يقال عما تتضمنه الأحلام من رغبـات أو

 لكن نيتشه يعارض هذا الرأي بسخرية) ١٧(أفعال إنها فضائل أو خطايا».
مؤ@ة قائلا:

«أنت تود أن تكون مسئولا عن كل شيء فيما عدا أحلامك ! يا للضعف
التعسJ وياله من افتقار إلى الشجـاعـة ا@ـنـطـقـيـة! إنـك لا تجـد شـيـئـا مـن
صنعك مثل أحلامك! وإنه لا شيء أكثر انتماء لك منها! فمضـمـون الحـلـم
وصورته ومدته وا@مثلون فيه وا@تفرجون-في كل هذه الكوميديات أنت تقوم

)١٨(بأدوارك المختلفة !».

وأما فرويد فيلخص هذه المجموعة من ا@شاكل �ا يعهد عنه من الوضوح
والتبسيط الناصع:

«إن تفكيرنا العلمي في الأحلام يبدأ من افتراض أنهـا نـتـاج لـنـشـاطـنـا
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 عنا.ً غريباًالعقلي. ومع ذلك نجد أن الصورة النهائية للحلم تبدو لنا شيئا
ولعل استعدادنا للاعتراف �سئوليتنا عن هذه الأحلام يصل من الـضـآلـة

)«رأيت حلما أو مناما»J ومعناها حرفياMir hat) (getrraumtإلى حد أننا نقول 
)ich habe getraumt قد أتاني») بنفس الاستعداد الـذي نـقـول بـه (ً«أن حلمـا

«أنا حلمت». فـمـا هـو سـبـب هـذا الـشـعـور أن الأحـلام أمـور خـارجـيـة عـن
  قدم لنا فرويد إجابة عن هذا السؤال في عمله الرائع «تفسير)١٩(أذهاننا?»

الأحلام». وفيه يقول أن الأحلام لا تحتوي فقط على معنى «ظاهر» واضح
�كن تلخيصه عندما نسردهاJ ولكنها تحتوي كذلك على معنى خفي «كامن»
ليس من السهل التعرف عليه مباشرة أو فهمـه. ولـكـي يـفـهـم ا@ـفـسـر هـذا
الجانب الثانيJ تراه بحاجة إلى معلومات إضافية عن الشخص الـذي رأى

) وفولـكـسVogelالحلم في منامه. وفي ا@ـثـال الـتـالـي يـوضـح لـنـا فـوجـل (
)Foulkesلطيفاً) أهمية أفكار فرويد هذه توضيحا :ً

«سرد رجل كان مفحوصا في تجربة مـن تجـارب مـخـتـبـر الـنـوم الحـلـم
التالي: «أنا أركب دراجة هوائية». والآن تصور أنناJ معشر الباحثJW نريـد
Wوأن نـتـبـ Jالخبرات السابقـة الـتـي كـانـت سـبـبـا فـي هـذا الحـلـم Wأن نتب
طريقة بنائهJ ومعناه ووظيفته. وأننا نستخدم في ذلك ا@ناهج ا@ـتـبـعـة فـي
أبحاث الأحلام خلال السنوات العشرين ا@اضية: ويتم تقدير الحلم وتحليل
مضمونه وفقا للمعايير التي لا تتطلب معلومات عن شخصية الرجل الذي
رأى الحلم أو عن الوقت الذي رآه فيه. وباستخدام هذه ا@عايير نلاحظ أن
للحلم صفة واقعية إلى درجة نسبية أو صفة معقولة وأن الحلم لا يتضمن
أحدا غير صاحبه الذي ينغمس في نشاط إيجابي لا يظهر فيـه شـيء مـن
الانفعالات أو العناصر الوجدانية وإ�ا هـو يـؤدي نـشـاطـا حـركـيـا غـلـيـظـا
باستخدام أداة من أدوات الانتقال. ولا نلاحـظ فـي الحـلـم وجـود عـنـاصـر
عدوانية أو جنسية ونخلص إلى أنه أقرب إلى أن يكون حلما aلا غير مثير

في طبيعتهJ وأنه فيما يبدو لا �س أي جانب ذي بال من حياة الحالم.
ولكن لنفترض إننا تخلينا عن استخدام هذه ا@ناهج التي تعـتـمـد عـلـى
العلم بالأمور الظاهرة العامة ا@اثلة في الحلم بصورته الظـاهـريـةJ وبـدأنـا
نسأل الرجل عما يرد إلى ذهنه من أفكار مـتـصـلـة بـالـدراجـات الـهـوائـيـة.
ولنفرض أن جوابه يتلخص فيما يلي: «ركوب الدراجة الهوائية يرتبـط فـي
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ذهني بأمرين: الأول إنه هواية ابني وهو سوف يغادرنا في الخريف للالتحاق
بالجامعة. وأنا أود أن أقضي وقتا أكبر معه وأن أشاركه في بـعـض الأمـور
التي يحب أن يزاولها من قبل أن يبتعد عنا ليشق طريقه في الحياة. وأمـا
الثاني أو الأمر الآخر الذي يرتبط في ذهني بركوب الدراجة الهوائية ارتباطا
غامضا فهو أن والدي مات فذ فترة تقل عن السنة بسبـب مـرض الـقـلـب.
وكان والدي �ارس التدريبات الرياضية مستخدما تلك الدراجة الهوائـيـة
الثابتة التي يستخدمها الناس في بيوتهم. وأنا أرى إني بحاجة إلى مزاولة
التدريبات أو التمرينات بجد ومشقة أكبر مـن ذلـك حـتـى أتجـنـب ا@ـصـيـر

)٢٠(الذي انتهى إليه».

وبذلك تكشف سلسلة التداعيات عن أن هذا الحلم لم يكن مجرد واقعة
غير هامة حدثت للرجل وتضمنت دراجة هوائيةJ وإنـهـا تـبـW أنـهـا وثـيـقـة
الصلة باثنW من أهم الشخصيات الذكور في حياة صاحـب الحـلـم. ولـكـن

 في البدايةJ لم يتيسر الكشف عنه إلا بـعـدًهذا ا@عنيJ الذي كان مختفـيـا
تحليل المحتوى الظاهر للحلم في نطاق أوسع من خبرات الشخص.

ولاشك أن من أكبر إنجازات فرويد أنـه بـW لـلـنـاس بـقـوة وإقـنـاع ذلـك
Jكما يقول هاملت Jا@ستوى العميق من ا@عنى. فالأحلام ليست مجرد ظلال
وإ�ا هي «رسائل يبعث بها ا@رء إلى نفسه». وهي تستخدم لغة مجازية لها
قواعد تختلف عن القواعد الـتـي تحـكـم الـكـلام الـعـادي. وكـل عـنـصـر مـن
عناصر الحكم مرتبط بالـعـديـد مـن الأفـكـار الأخـرى. والـروابـط بـW هـذه
العناصر �كن أن نخرجها إلى النور بعدة طرقJ ومن أهم هذه الطرق ذلك
الأسلوب الذي يعرف بالتداعي الحر الذي يتيح فيه الشـخـص لأفـكـاره أن
تتجول وتتسكع بأقصى درجة aكنة من الحريةJ وليقص علينا بكل أمانـة

 ببعض العناصر المحددة الفردية. والعملية التيًما يقع لهذه الأفكار مرتبطا
تكمن في الحلمJ والتي يسميها فرويد «بعمل الأحلام» تبدأ بنسج وتكثيـف
عناصر فردية متفرقة وانطباعات جزئية لتتكون منها بعد ذلك صورة واحدة
من صور الأحلام. وبالإضافة إلى التكثيفJ نجد أن الأحلام تؤدي عـمـلـهـا
عن طريق «إزاحة» الأفكار عن مواضعها الأصليةJ ووضعها في سياق جديد
مختلف يبدو وكأنه لا معنى له. وقد ذهب فرويد إلى أن هذه العملية تفيد
في إضفاء قناع تنكـري عـلـى ا@ـوضـوعـات الحـسـاسـةJ عـنـدمـا تـكـون هـذه
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ا@وضوعات ذات صبغة انفعالـيـة أشـد مـن أن تـسـمـح لـهـا «بـالـدخـول» فـي
الأحلام.

على أننا لا نستطيع هنا أن نعرض عرضا مفصلا للعملـيـات الـدقـيـقـة
التي تدخل في تكوين الحلم أو ما يسمى «بعمل الأحلام» ولكنه من ا@هم هنا
أن نذكر أن فرويد كان يرى في الحلم لغة للذهن أو العقلJ لغة خاصة ذات
معنى. وقد عمل دافيد فولكس على تنمية هذا الاتجاه إلى درجة أكبر في

A.Grammar ofكتابة أجرومية الأحلام أو قواعد النحو الخاصة بالأحلام ( 

Dreamsثم أضاف إليها نتائج انتهت Jبدأ فولكس بآراء فرويد ومعتقداته .(
إليها الأبحاث النفسية واللغوية الحديثةJ ومن ذلك توصل إلى طريقة للكشف
عن التكويـنـات الخـفـيـة الـكـامـنـة فـي داخـل المحـتـوى الـظـاهـري لـلأحـلام.
فبالإضافة إلى السرد ا@باشر للحلمJ يلعب الـتـداعـي الحـر الـذي يـقـوم بـه

 له أهميته. وقد صنع فولكس �وذجا يقوم على أساسًصاحب الحلم دورا
في ا@فاهيم الرياضية وذلك لوصف عمليات التحول المختلفة.

«إن عالم الأحلام لا يقل واقعية عن عالم اليقظة; ولكنه واقعي بطريقة
) عندما انتهىLudwig Klage ولعل ا@رء يتفق مع لودفج كلاج ()٢١(مختلفة».

إلى أن تحليل الأحلام يزودنا باستبـصـارات أعـمـق بـوظـائـف الـعـقـل. فـهـل
�كن لنتائج أمثال هذه الأبحاث أن تفيد غـيـر ا@ـتـخـصـصـW? إن الأحـلام
تلعب دورا في أنواع كثيرة من العلاج الـنـفـسـي الـتـي تـلـتـمـس فـي الأحـلام
وسيلة للوصول إلى التيارات العميقة في العقل أو الذهن. ومن أشهر الأقوال
ا@عروفة عن فرويد أن «تفسير الأحلام هو في الواقع الطريق الـسـلـطـانـي

)٢٢(إلى معرفة اللاشعور».

ولكننا سوف نغادر هذا الطريق السلطاني هنا لنذكر مـؤشـرات أخـرى
تدل على أن الأحلام �كن أن تكون مفـيـدة بـالـنـسـبـة لـلأنـشـطـة الخـاصـة
بساعات اليقظة. وهذا هو بالضبط ما تشير إليه الأحلام «ا@بدعة»J كـمـا
يتبدى لنا من القصة ا@شهورة عن الكيـمـيـائـي الأ@ـانـي فـردريـش أوجـسـت

) الذي ظل فترة طويلة يحاول دون جدوىFariedrich August Kekuleكاكولي (
أن يصل إلى التركيب الكيميائي للبـنـزيـنJ وذات لـيـلـة رأى فـي ا@ـنـام سـتـة
ثعابW كان كل واحد منها يعض ذيل الآخرJ لتتكون مـن ذلـك حـلـقـة كـبـيـرة
دوارة. فلما أفاق من نومه واستيقظ وجد لديه حل مشكلته: وهو أن تكوين
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البنزين يشبه حلقة الثعابW الستة ويتكون من حلقة مغلقـة مـن سـت ذرات
كربون. وعلى الرغم من أن هذه الإنجازات الإبداعية أمـر غـيـر شـائـع فـي
الأحلامJ إلا أن من التعبيرات الشائعة تعبيرا يقول أن أفضل وسيلة لتناول

». ولعل هذه النصيحة ا@ستمدةSleep on itا@شكلة الصعبة هو أن «ننام عليها 
Jمن الحكمة الشعبية تشير إلى ذلك الجانب الإبـداعـي مـن حـيـاة الأحـلام
حيث تتحرك الأفكار وتتجول في حرية وانطلاق. ذلك أن التداعيات التي
هي أقل توثقا �كن أن تتيح لنا الاهتداء إلى الحلول التي تظل نبحث عنها

أثناء اليقظة دون جدوى.
وقد دفعت الرغبة في الإفادة من قوة الأحلام بعض الناس إلى محاولة

». وفي أحلام الصحوLucid dreamingاكتساب فن «أحلام الصحو والجلاء 
Jعلى خلاف ما يفعل النائم العادي Jوالجلاء هذه نجد أن الشخص يحاول
أن يحتفظ بوعيه وشعوره بأنه يـحـلـم. ثـم إن هـذا الـوعـي والـشـعـور بـدوره
يفترض أنه يحرر الذهن من سيطرة الحلم عليهJ ويـسـمـح لـه بـأن يـتـجـول
بحرية في «مسرح الحلم». وقد نشرت تقـاريـر كـثـيـرة عـن أحـلام الـصـحـو

والجلاء هذه ولكننا لم نتمكن حتى الآن من تأكيد وجودها علميا.
 )» الذي ألفه كارلوس Journey to Ixtlanوفي كتاب «رحلة إلى أكستلان (

)Don Juan) يقدم الساحر ا@كسيكي دون جوان (Carlos Castanedaكاستانيدا (
لتلميذه تعليمات عن أول 8رين للأحلام. كان على التلميذJ قبل أن يستسلم
للنعاسJ أن يركز بصره في يديه في حلمه وأن يجعل نفسه علي وعي ودراية
بأنه يحلم. وعندما يستمر الحلم و�ضي; يكون عليه أن ينقل بصره وتطلعه
من اليدين إلى شيء آخر وأن يعيد عينيه بعد ذلك لتستقر على اليدين مرة

ثانية..
«إنك في كل مرة تنظر فيها إلى شيء ما تجد شكله يتغير.. والسر في
تعلم كيف تحلم لا يكمن في مجرد التطلع إلى الأشياء وإ�ا في أن تستد�
رؤية الأشياء. فالأحلام واقعJ إذا أنـت نجـحـت فـي أن تـضـع كـل شـيء فـي
البؤرة. وعندئذ لن يكون هناك فرق بW ما تفعله وأنت نائم وبW ما تفعلـه

)٢٣(عندما لا تكون نائما».

وبعد هذه التمرينات الأوليةJ يعلم دون جوان تلميذه كيف يختار مكـانـا
 من الناس فيما عدا دون جوانJ �كنهمًيسافر إليه في أحلامه. ولعل قليلا
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الزعم بأنهم امتلكوا هذه القدرةJ ولكنه من ا@دهش الأخاذ أن يرى الإنسان
ًعالم الأحلامJ الذي لا 8تد إليه سيطرة الإنسان وعقلهJ وقد أصبح واقعا

تحت السيطرة الواعية للناس.
والآن نـنـهـي مـنـاقـشـتـنـا @ـعـنـى الأحـلام بـجـولـة نـقـوم بـهــا فــي مــيــدان

 مسا@W لا يزالون يعيشونً) قوماSenoiالأنثروبولوجيا. لقد كان السينوي (
في الأحراش البعيدة من ماليزيـا فـي بـدايـة هـذا الـقـرن. وكـانـوا يـجـعـلـون

J نظرا لأنهم كـانـوا يـرون فـي الأحـلام مـرآة لاًللأحلام أهميـة كـبـيـرة جـدا
لمجرد الوقائع الجارية في حياتهم ولكن مرآة كذلك للمشـاعـر الـتـي بـدأت

 من الناس رأى في منامه أنه يتـشـاجـر مـع أعـزًتتكون للتو. فـلـو أن واحـدا
ر هذا على أنه نوع من الصراع اللاشعوريJ حتى وإن لمّأصدقائه لديهJ فس

يكن هناك ما يشير إليه في حياته اليومية. وتكون الاستجابة ا@ناسبة @ثل
Wصاحب الحلم وب Wهذا الحلم هي أن تتم مناقشة محتوى الحلم فيما ب
أفراد أسرتهJ وفيما بينه وبW صديقهJ ثم يقدم صاحب الحلم إلى صديقه
هدية حتى يزيح تلك السحابة اللاشعورية التي غشت سماء الصداقة بينهما.
وفي مثل هذا ا@وقف يحاول صاحب الحلم أن يتبع حلمه الأول بحلم آخـر
من أحلام الصحو والجلاء يلقى فـيـه صـورة صـديـقـه ويـؤكـد لـه فـيـهـا وده
وصداقته. وكان السينوي يعلمون أطفالهم أن يتعاملوا مع الصور ا@هددة في
الأحلام بوصفها أجزاء معضلة من تكوينهم الذاتيJ وكانوا يشجعون الأطفال
على أن يخبروا الكوابيس مرة ثانيةJ فإما أن يقهروا عناصر التهديدJ أو أن
يصادقوهاJ أو-وهذا هو الخيار الثالث-J أن ينهزموا لها وبذلك ينتهي الصراع.

) أقوام السينوي بأنهم شعبStewartوقد وصف عالم الاثنولوجيا ستيوارت (
متحضر 8اما أمكنهم إلى درجة كبيرة أن يعيشوا بدون أمراض عقلـيـة أو
صراعات حربية عدوانية. لكن الذي يؤسف له أن حضارة السينوي اختفت
اختفاء يكاد يكون تاما بسبب أهوال الحرب العا@ية الثانية. ولعل الشـاعـر

) Wالأ@اني فريدريش هيلـدرلـFriedrich Holderlinكانت برأسه أفكـار مـثـل (
هذه عن إمكانات الأحلام عندما كتب يقول «الناس ملوك-عندما يحـلـمـون

)٢٤(ومتسولون عندما يستخدمون العقل والحكمة».
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النوم والأقراص المنومة

الأقراص ا@نومة هي أكثر ما يستخدم من أنواع
Jعلى سبيل ا@ثال Jالعقاقير. وفي الولايات ا@تحدة
Wوتسعة ملاي Wستة ملاي Wيتناول عدد يتراوح ب
من الراشدين نوعا أواخر من الأدوية طلبا لـلـنـوم.
من هذا العدد نجد أربعW با@ائة يبلغون من العمر
ستW عاما أو أكثرJ على الرغم من أن هذه الـفـئـة
من العمر لا 8ثل أكثر من خمسة عشر با@ائة من
المجتمع بصفة عامة. أي أن استهلاك أقراص النوم
يزداد ازديادا هائلا كلما تقدم العمر. فكيف تعمل
Jهذه الأدوية واسعة الاستخدام? وما هي مزاياهـا
وما المخاطر التي تنطوي عليها? ثم سؤال آخـر لـه
أهميته البالغة: هل هذه العقاقيـر تحـدث بـالـفـعـل

نوعا طبيعيا من النوم?
وأقراص النوم بهذه الصورة لم تعرف إلا خلال
السنوات ا@ائة الأخيرة أو نحو ذلك. ومن الطبيعي
أن تكون هناك محاولات بذلت من قبل ذلك لجلب
النوم عن طريق الأشربة والأخلاط العشبـيـةJ فـان
مـشـكـلـة الأرق قـد�ـة قـدم تـاريـخ الإنـســان. وفــي
Jالـعـصـور الـوسـطــى اســتــخــدم الأطــبــاء ا@ــراهــم
والاسـفـنــجــيــاتJ و(الــلــبــخــة)J وا@ــكــابــس لــعــلاج
اضطرابات النوم وكذلك لتخدير ا@رضى من أجل

«لا الخـــــــــشـــــــــخــــــــــاش ولا
ا@اندراجورا ولا كل الأشربة
ا@نومة في العالم �كنها أن
تــعــالجــك مــن ذلــك الــنـــوم
:اللذيذ الذي فاتك بالأمس»

وليام شيكسبير
«عطيل»

5
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أن تجرى لهم العمليات الجراحية. وأما الكحول فقد عرفه الناس منذ أقدم
العصور بوصفه شيئا يعW على النوم aا يسهل الحصول عليهJ ولكنهJ كما
سنرىJ لا يحدث في العادة إلا فترة قصيرة من النوم المخمور غير ا@نعش

 من صداعHangoverكثيراJ لتعقبها بعد ذلك أعراض زوال السكر الكريهة (
وآلام ونحو ذلك). كذلك كان الأفيون والحشيش ومشتقات عائلة النباتـات
من هذا النوع (مثل البلادونا) توصف فـي الـقـد� @ـن لا يـسـتـطـيـع الـنـوم.
ولكننا نعلم اليوم أن كل هذه العقاقير التي كانت تستخدم في الأيام السابقة
على ظهور علم الفاماكولوجيا لم تكن ذات فعـالـيـة كـبـيـرة. وأول ا@ـنـومـات

)Chloral Hydrate«الحقة» (الأدوية التي تجلب النوم) هو مادة كلورال هايدرات (
) اللذان بدأ استخدامهما فـي الـسـنـواتParalde Hydeومادة بارال ديهايـد (

العشرين الأخيرة من القرن التاسع عشر. ولا يزالان يعدان مـن بـW أدويـة
العصر الحديث إلا أن لهما رائـحـة كـريـهـة ومـذاقـا غـيـر مـسـتـسـاغ يـجـعـل

استخدامهما محدودا.

(Barbiturates): الباربتيورات 

أقراص النوم «الكلاسيكية» في العصر السابق
 على يد آدولف فـون١٨٦٤كان اكتشاف حامض الباربتيوريـك فـي سـنـة 

) مساعد باحث في التاسعة والعشرين مـن عـمـره.Adolf Von Baeyerباير (
) ومن اليورياMalonic Acidوقد قام بتخليقه أو تركيبه من حامض ا@الونيك (

)Ureaويحكى أنهم كانوا يحتفلون بالتوصل إلى هذا ا@ركب الـنـاجـح فـي .(
) البلجيكية في حانة أثيرة عند ضباط فرقـة مـن فـرقGhentمدينة غنـت (

ا@دفعية. ولأنه تصادف عندئذ وقوع اليوم السنوي للقديسة التي ترعاهـم
) فقد نسبت ا@ادة إليها وأطلقت عليها تسميةBarbaraوير القديسة باربارا (

الباربتيورات. لكن هناك قصة أخرى غير مؤكدة أيضا تقول أن ا@ادة نسبت
إلى امرأة تدعى باربارا كانت قد لعبت دورا في اختيار التسمية.

وقد أدخل استخدام مواد الباربتيورات في الطب على هيئة أقراص في
بداية هذا القرن وسرعان ما أصبحت كثيرة الشيوع. على أن من بW عدد
Jتـخـلـيـقـهـا v يزيد على ألفى وخمسمائة مركب من مركبات الباربتيـورات
نجد أن نحو خمسW مركبا منها أصبح يستخدم في الأغراض الطبية. وقد
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ظلت الباربتيورات طوال النصف الأول من القرن العشرين أكثر ما يوصف
من العقاقير لعلاج اضطرابات النومJ ولكنه على الرغم aا تبW من أنـهـا
فعالة وناجحةJ إلا أن استخدامها ارتبط ببعض ا@ساو� والمخاطر المحددة.
Jمن ذلك أن زيادة الجرعة إلى عشر أضعافها يكفي لإحداث التسمم الخطير
الذي تكون أول أعراضه على هيئة الهذيان والخلطJ ثم ينـتـهـي الأمـر إلـى
فقدان الشعور أو الغيبوبة. كما يختل انتظام التنفس والدورة الدموية بصفة
جزئية. ثم تتضاعف الأمور أكثر من ذلك فنواجه حالة من الصدمة يصحبها
فشل الرئتW والكليتW وانخفاض درجة حرارة الجسم. ولـذلـك كـان لا بـد
من الإسراع في علاج الشخص الذي يتناول جرعة زائدة من الباربتيورات
إن أريد له الشفاء. ومن ا@ساو� الأخرى للباربتيورات أن الإهمال قد يؤدي
إلى حوادث التسمم عند الأطفال. ومن ناحية أخرى نجد أن الجرعة الزائدة
من الباربيتورات كثيرا ما استخدمت بقصد الانتحار. وقد ظلت نسبة تبلغ
عشرة با@ائة من كل حوادث الانتحار في الولايات ا@تحدة تسـتـخـدم فـيـهـا

. ثم قل استخدام هذه الأدوية استخداما واسعا١٩٦٣Jهذه ا@ادة حتى سنة 
فوجدنا عدد حوادث الانتحار بتناول الباربتيـورات يـقـل ويـتـنـاقـص بـشـكـل

ملحوظ.
ثم إن الباربتيوراتJ شأنها شأن كل أقراص النومJ �كـن أن تـؤدي إلـى
الإدمان. وأنه ليحدث في بعض الأحيـان أن يـتـنـاول الـنـاس هـذه ا@ـواد مـع
مشتقات الأفيون وذلك للزيادة من تأثير «نشـوة المخـدر». كـمـا أن أعـراض
التوقف ا@فاجئ عن استخدام الباربتيورات قد يجعل ا@دمن يخبر أعراض

الانسحاب الخطيرة التي قد تهدد حياته.
وقد بدأت منذ سنوات طويلة المحاولات التي يقصد بها أصحابها إلـى
صنع أقراص منومة لا تكون لها مساو� الباربتيورات ومخاطرها. وفي سنة

 قد تحقق: وبدأ تسويق عقار له فاعليةً كبيراً وكان انتصاراً بدأ أخيرا١٩٥٦
عالية هو الثاليدومايد الذي اكتسب شعبية سريعة. وكانت مزيته العظيمة
التي يفضل بها الباربتيورات أن الجرعات الزائدة بإفراط منه لا تؤدي إلى
أعراض التسممJ وبدا وكـأنـنـا قـد تـوصـلـنـا فـي آخـر الأمـر إلـى دواء مـنـوم
«مأمون». وكان لا بد من أن تنقضي سنوات خمسة كاملة من قبل أن يدرك
عالم الأطباء أن واحدة من أسوأ الكوارث في تـاريـخ الـفـارمـاكـولـوجـيـا قـد
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وقعت. فقد وضعت النسوة اللاتي كن تناولن الدواء أثـنـاء الحـمـل مـوالـيـد
مشوهW تشويها فظيعا مريعاJ بـحـيـث كـان بـعـضـهـم بـلا أذرع أو سـيـقـان.
ويقدر أن عدد هؤلاء ا@واليد ا@شوهW بلغ عشرة آلاف وأن نصفهم تقريبا
ظل على قيد الحياة. ومنذ أن وقعت هذه ا@صيبة وضعت قوانـW صـارمـة
تنظم عملية اختبار الأدوية الجديدة. وأصبح الأطباء الآن يوصون النـسـوة
في الشهور الأولى من الحمل بتجـنـب لا لـلأقـراص ا@ـنـومـة وحـدهـا وإ�ـا
بتجنب كل الأنواع الأخرى من الأدوية كذلكJ ما لم تكن هناك ضرورة ملحة

قاهرة تقضي بتناولها.

)Benzodiazepinesأقراص النوم الحديثة: بنزوديازيباين (
العقاقير التي تعرف عند الأطباء والصيادلة اليوم باسم البنزوديازيباين
تشغل ا@كان ا@رموق التي ظلت الباربتيورات تحتله @دة خمسW عاما. وفي
الولايات ا@تحدة الأمريكية يبلغ عدد الوصفات التي يوصى فـيـهـا الأطـبـاء
بعقاقير البنزوديازيباين في كل سنة نحو مائة ألف وصفه. وقد استحـدث
هذا النوع الجديد من العقاقير في أوائل الستـيـنـيـات بـوصـفـة مـهـدئـا فـي
بداية الأمر-وكان أشهر الأسماء التجارية لهـذه الـعـائـلـة مـن الـعـقـاقـيـر هـو

)-وانتشر استخدامها بسرعة فـي كـلLibrium, Valiumالليبريوم والفالـيـوم (
أنحاء العالم. ثم انقضت عدة سنوات من قبل أن نتبW أن التأثـيـر ا@ـهـد�
للبنزوديازيباين �كن أن يستخدم كذلك في استجلاب النوم. وفي الجدول
التالي قائمة من الأقراص ا@نومة ا@نتمية إلى عائلة البنزوديـازيـبـايـنJ وأن
Wوالتي لا �كن الفصل الدقيق بينـهـا وبـ Jكانت العقاقير من النوع ا@هد�

أقراص النومJ توصف في بعض الأحيان لعلاج اضطرابات النوم كذلك
وقد كان استخدام عقاقير البنزوديازيباين �ثابة تقدم هائل بالـنـسـبـة
للباربتيورات وغيرها من أدوية النوم «الكلاسيكية» الأخرى. فـعـلـى الـرغـم
Jمن أن الجرعة ا@فرطة في الكبر من البنزوديازيباين قد تؤدي إلى التسمم
وعلى الـرغـم مـن أن الاسـتـخـدام ا@ـزمـن لـه قـد يـؤدي إلـى الإدمـانJ إلا أن
المخاطر هنا أقل شدة من مخاطر العقاقير السابقة. فإن الجرعة ا@فرطة
في الزيادة من البنزوديازيباين وحده يندر أن تسبب ا@وت. ولكننا ينبغي مع
ذلك أن نؤكد أن العقـار �ـكـن أن يـكـون خـطـيـرا إذا تـنـاولـه الـفـرد بـزيـادة
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مفرطة مع الكحول أو غيره من العقاقيـر ذات الـتـأثـيـر الـنـفـسـي (أي تـلـك
العقاقير التي تـؤثـر فـي مـزاج الـشـخـص أو حـالـتـه الـشـعـوريـة). فـعـقـاقـيـر
البنزويازيباين أدوية فعالة تجلب النومJ و�كن أن توصف بجـرعـات تـصـل

) أو إلى واحد في ا@ائة من الجرعات التي كان يسمح بها١/١٠ر (ْشُإلى الع
للمرضى من عقاقير الباربتيورات «الكلاسيكية».

الجدول رقم ( ٥ - ١ )
أقراص النوم من نوع البنزوديازيباين

 نصف الحياةالإسم التجاري في الولاياتالإسم الدولي
ا@تحدة الأمريكية إن وجد

ثـــــلاثـــــة أيــــــام(Dalmane)دا@W فلورازيبام
(Flurazepam)

يــــــــوم واحـــــــــدفلونيترازيبام
(Flunifrazepam)

يــــــــوم واحـــــــــدنيترازيبام
(Nitrazepam)

نـــــصـــــف يـــــوملورميتازيبام
(Lormetazepam)

نـــــصـــــف يـــــوم(Restoril)رستوريل تيمازيبام
(Temazepam)

تـــاعــاس ثــلاث ــىلإ ــWـــتعــاس ــنم(Halcion)هالكيون تريازولام
(Triazolam)

من ساعتW إلى ثلاث ساعاتميدازولام
(Mdazolam)

ملاحظة:«نصف الحياة»يشير إلى نصف حياة الإستبعاد للدواء أوذلك العنصر الفعال فيه الـذي
يتم 8ثيله في الجسم.

 ) يبW ا@نومات شائعة الاستخدام ويـوضـح مـدى١ - ٥والجدول رقم ( 
سرعة استبعادها من الجسم. ومن ا@مكن تعريف «نصف حياة الاستبعاد»
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بطريقة مبسطة بان نقول إنه الوقت الذي يستـغـرقـه الـعـقـار فـي الـهـبـوط
�ستواه إلى خمسW با@ـائـة مـن مـسـتـواه الأصـلـي أو الأولـى فـي الجـسـم.
وعلى الرغم من أن هناك عوامل أخرى لها نفس القدر من الأهمية (نذكر
على سبيل ا@ثال معدل الامتصاص في الأمعاء الدقيقةJ ومدى توزعـه فـي
كل أنحاء الجسم)J إلا أن نصف حياة الاستبعاد مؤشر هام يبW لـنـا طـول
الفترة الزمنية التي �كثها العقـار فـي جـسـم الـكـائـن الـعـضـوي. والجـدول
يوضح أن الأدوية الثلاثة الأولى لـهـا نـصـف حـيـاة طـويـل. ومـن خـصـائـص

) أنه عندما يتحلل في الجسـمFlurazepamJالعقار الأول وهو الفلورازيبـام (
تجده يتحول إلى مادة أخرى لها هي أيضا تأثير منوم كما أن نصف حياتها
�تد عدة أيام. ولو أن الفلورازيبام v تناوله عدة أمسيات متتـالـيـةJ لأخـذ
مستوى تركيزه في الدم يزداد بالتدريجJ حتى أننا نجد أنه لو استمر تناوله
من سبعة أيام إلى عشرة أيام ارتفع مستواه في الدم إلى أربعة أضعاف أو
ستة أضعاف ما يكون عليه بعد ليلة واحدة. وهذا التأثير يعرف «بالتراكم».

فعالية أقراص النوم
معظم أقراص النوم ا@يسورة في الصيدليات ثبتت كفاءتها وفاعليتـهـا.
وفي الأزمنة السابقة كانت فعالية العقار يتم تقديرها على أساس واحد هو
تقارير الأطباء وا@رضى. أما اليومJ فان كل العقاقير الجديدة تخضع لفحوص
مختبرية صارمة وذلك للتيقن aا تحدثه هذه الـعـقـاقـيـر فـي الجـسـم مـن

 لأننا لا نستطيع أن نفترضًنتائج وآثار جانبية. وهذا أمر هام ضروري نظرا
أن كل الأدوية ا@كتوب عليها أقراص لجلب النوم تحتوى بالفعل على عنصر
صيدلاني فعال. لقد عرفنا منذ زمن طويل أن بعض ا@رضى aن يشكون
اضطرابات النوم يستجـيـبـون لـلـدواء الـوهـمـيJ أعـنـى لـلأدويـة الـكـاذبـة أو
الأقراص الكاذبة التي لا تحتوى على شيء من العناصر الفعالة. وإنه ليكفي
في بعض الأحيان أن يكون هناك إيحاء بأن دواء النوم سوف يـفـيـدJ أو أن
يتوقع ا@ريض أنه سوف ينام بصورة أفضلJ حتى يتحسن نوم ا@ريض بالفعل.
ولذلك يصبح من الواجب أن نأخذ بعW الاعتبار ونحن نجرى اختـبـاراتـنـا
الحديثة للأودية الجديدة قوة الإيحاء وفعله ; ونحن نحقق هـذا عـادة عـن
طريق تجارب «التعمية ا@زدوجة» التي نقارن فيها بW فعالية أقراص جلب
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النوم بدواء آخر وهمي. وفي هذه التجارب يقدم للمفحوصW كل من الدواء
الحقيقي والدواء الوهمي (الذي يكون مشابها للدواء الحقيقي في الشكـل
وا@ظهر) بتسلل عشوائي لا يعلمه لا ا@رضى ولا المجرب نفسه. ثم لا يكشف
عمن تلقى الدواء وعن الليل التي تلقاه فيها إلا بعد انتهاء التجربة. وعندئذ
يكون الفرق بW الحالW راجعا بالتأكيد إلى التأثير الفارماكولوجي للدواء
لا إلى التأثير الوهمي الإيحائي له. ولننظر الآن في مثال محدد يصور لنا

.Wشائع Wاثن Wاستخدام منهج

)١- ٥الشكل رقم (
مقياس لتقدير الذات بعد الدواء الوهمي وبعد قرص منوم

بعد تناول الدواء الوهمي
كيف كان نومك الليلة البارحة بالنسبة لنومك العادي:

ويلاحظ من الشكل أن الناس الذين يتناولون أقراصا منومة �يلون بعد الاستيقاظ في الصـبـاح
إلى وصف النوم الذي حصلوه بأنه كان عميقا غير مضطرب. والتقديرات توضع على مـقـايـيـس
لتقدير الذات يقارن فيها ا@فحوصون نومهم بعد تناول قرص منوم بنومهم العادي عن طريق وضع
علامة على ا@قياس. وهذه الطريقة البسيطة تزودنا بنتائج دقيقة نتمكن بها من تحديد فـعـالـيـة

الأدوية المختلفة.
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 فا@فحوصون في التجارب أو ا@رضى إما أن يقدروا بأنفسهم نوع النوم
)١-٥الذي خبروهJ أو أن يتم تسجيل نومهم وقياسه ويـوضـح الـشـكـل رقـم (

» من مائة ملليمتر.Self-Rating Scale«مقياسا لتقدير الذات 
ذلك أننا نطلب إلى ا@فحوصW بعد أن يستيقظوا في الصباحJ أن يقدروا
مستوى نومهم أو جودته على ثلاثة مقاييس يكتب عليها «مضطرب»-«غير
مضطرب»J «عميق»-«سحطي»J «منعش جدا»-«منعش قـلـيـلا». والـعـلامـات
الواقعة على كل مقياس تبW الاتجاه الذي انحرف فيه النوم بتأثير العقار
عن النوم في الليالي العادية ; فالعلامة التي توضع في منتصـف ا@ـقـيـاس
تعني عدم وجود فرق على الإطلاق. وتقدير الاستجابات يكون �جرد قياس
القسم الذي وضعت عنده العلامة في ا@قياس. وعلـى الـرغـم مـن أن هـذه
الطريقة قد تبدو بسيطة وغير دقيقة إلى حد خداع غير صحيحJ إلا أنها
أثبتت أنها طريقة حساسة لتسجيل التغـيـرات الـذاتـيـة فـي مـسـتـوى الـنـوم

-٥وجودتهJ حتى بعد استخدام جرعات منه صغيرة جدا. وأما الشكل رقم (
) فيوضح لنا نتائج استخدام طريقة لا تعتـمـد عـلـى الـتـقـديـرات الـذاتـيـة٢

@فحوصي التجارب. وفي هذه الطريقة يضع ا@فحوص جهازا صغيرا على
معصمه نسجل به حركاته طوال الليل. وجهاز تسجيل النشاط هذا يرصد
ويختزن العدد الكلي للحركات على امتداد فترات متعاقبة طول كل واحدة
منها سبع دقائق ونصف. فأما الشكل العلوي فيبW تسجيلا لـلـيـلـة الـدواء
الوهمي ; بعد أن ينام ا@فحوصJ نجد فـتـرات مـن الـسـكـون الـتـام تـعـقـبـهـا
فترات من النشاط الكثير أو القليل. وأما في الشكل السـفـلـي (وهـو �ـثـل
ليلة تناول قبلها ا@فحوص قرص نوم من نوع بنزوديازيبـايـن) فـيـلاحـظ أن
فترات السكينة أطول بدرجة ذات دلالةJ وخصوصا في النصف الأول مـن
الليل. وهكذا يتبW أن العقاقير لا يقتصر أمرهـا عـلـى أنـهـا تـوحـي لـلـفـرد

 أكبر وأفضل من الراحة وإ�ا هي كذلكًبانطباع ذاتي أنه قد أصاب قدرا
تنتقص من مقدار الحركة التي �كن تسجيلها بطـريـقـة مـوضـوعـيـة أثـنـاء
الليل. وأما أدق ا@علومات التي �كن الحصول عليهـا عـن فـعـالـيـة أقـراص
النوم فإنها تلك ا@علومات التي نحصل عليها من سجلات اليوليجراف في
مختبرات النوم التي وصفناها من قبل في الفصل الثاني من هذا الكتاب.
وإذا كان صحيحا أن البيانات التي تزودنا بها هذه الطريقة تكون بيانات
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 عالية الدقةJ فإن من الصحيح أيضا أن الكلفة تكون مرتـفـعـة عـالـيـة.
ومع ذلك نجد أن للطريقة مزيتW رئيسيتW: إذ نستطيـع أن نـفـرق و�ـيـز
8ام التمييز بW فترات اليقظة وفترات النومJ كما أننا نستطيع كـذلـك أن
نبحث آثار العقاقير على ا@راحل المختلفة للنوم. وقرص النوم الجيد حـقـا
تكون درجاته عالية في ثلاث نواحي مختلفة: فهو يقصر تـأخـر الـنـوم (أي
مقدار الوقت الذي ينقضي بW أن تأوي إلى فراشك وبW أن يغلبك النعاس)
; وهو يقلل كذلك من عدد مرات الاستيقاظ أثناء الليل وطول هذه الفترات
من الاستيقاظ ; وهو يزيد من الزمن الكلي ا@ـسـتـغـرق فـي الـنـوم. كـمـا أن

)٢- ٥الشكل رقم (
الحركات أثناء النوم

تنقص أقراص النوم من حركات الجسم أثناء الليل. في الشكل العلوي v تسجيل عدد الحركات
التي صدرت عن شخص ينام نوما طيبا في فترات طول كل واحدة منها سبع دقائق ونصف. أمثال
هذه الحركات عادية وتنشأ عن تغيير الوضع أثناء النوم. والشكل السفلي يبW سجلا لـشـخـص
تناول قرصا منوما. والساعات القليلة الأولى تعكس تأثير القرص في خفض حـركـات الجـسـم.

على أن قياس حركات الجسم منهج حساس ودقيق للتعرف على فعالية أقراص النوم.
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أقراص النوم قد تؤدى إلى تحسW النوم بصفة أساسية في الجزء الأول أو
الجزء الأخير من الليلJ وذلـك الأمـر يـتـوقـف عـلـى أن كـان الـعـقـار يـحـدث

تأثيره سريعا أو يظل تأثيره لفترة زمنية أطول.

كيف تؤثر الأقراص المنومة في مراحل النوم وفي السجل الكهربي
للمخ؟

قرص النوم الذي تتحقق له صفة الكمال هو ذلك القرص الذي يجلب
نوما لا �كن التمييز بينه وبW النوم الطبيعي. لكن الذي يؤسف له أن هذا
الدواء ا@ثالي لا وجود له إلا في أذهان الأطباء والصيـادلـةJ وذلـك لأن كـل
الأدوية التي تستخدم اليوم تغير من مراحل النـوم ومـن الـسـجـل الـكـهـربـي
للمخ أثناء النوم. وفي أوائل الستيـنـيـات لاحـظ طـبـيـب الأمـراض الـعـقـلـيـة

) أن الباربتيوراتIan Oswaldوالباحث العلمي السكوتلاندي (ايـان أوزوالـد 
تنتقص من الكمية الإجمالية لنوم الحركات السريعة للعينW. فقد هبطـت
النسبة ا@ئوية لنوم الحركات السريعة للعينW في تجربته من النسبة ا@عتادة

 با@ائة) من زمن النوم. وبعد التوقف عن استعمال١٥- ١٠ با@ائة) إلى (٢٥- ٢٠(
» في نوم الحركات السريعة للعينReboundWالدواء حدثت «العودة بالزيادة 

عند ا@فحوصJW وإذا بهذا النوع من النوم يرتفع في الليالي القلائل التالية
عند ا@فحوصW إلى ما يزيد عن ا@سـتـويـات الـعـاديـة الـسـويـة (أي يـرتـفـع

 Wبا@ائة). وقد سبق أن ذكرنا في الفصل٤٠-٣٠ليصل إلى نسبة تتراوح بـ 
الرابع ما كان يسود بـW الـبـاحـثـW مـن آراء حـول نـوم الحـركـات الـسـريـعـة
للعينW في أوائل الستينياتJ وقد رأى الناس عندئذ أن وقوع نوم الحركات
السريعة للعينW أمر لازم حتى يكون النوم منعشا يعيد للفرد شعوره بالراحة
Jوالاستجمام. وقد أدى هذا الرأي الذي لم تدعمه التجارب التالية اللاحقة
Wإلى نتيجة أخرى: وهي أن إضعاف أو إنقاص نوم الحركات السريعة للعين
الذي ينشأ عن معظم أقراص النوم تكون له آثار سلبية ملحوظة. وأصبحت
شركات الأدوية في تلك الأيام ينافس كلا منها الآخر في الزعم بان منتجها
لا يؤثر في نوم الحركات السريعة للعينW على الإطـلاقJ أو أنـه يـؤثـر فـيـه
ولكن بدرجة أقل aا تؤثر فيه منتجـات الـشـركـات الأخـرى ا@ـنـافـسـة. ثـم
سرعان ما أظهر البحث الدقيق أن العقاقير التي تجلب النوم تؤثر بالإضعاف



97

النوم و الأقراص ا�نومة

والإنقاص لا على نوم الحركات السريعة للعينW فقط ولكن كذلك على نوم
التموجات البطيئة العميق. وكان إنقاص النوم العميق يلاحظ كثيراJ وبصفة
خاصة بعد استخدام عقاقير البنزوديازيباين. ولكن على خلاف الأمر فـي
حـالـة نـوم الحـركـات الـسـريـعـة لـلـعـيـنـJW لـم يـكـن الـتـوقـف عـن اسـتـعـمــال
البنزوديازيباين يؤدي إلى «العودة بالزيادة» في النوم العـمـيـقJ وإ�ـا كـانـت

هنالك بدلا من ذلك عودة تدريجية إلى ا@ستوى ا@عتاد.
وفي مختبري أنا الخاصJ استخدم فريق الباحثW عندنا منهج التحليل
الطيفي للسجل الكهربي للمخ الذي وصفناه في الفصل الثاني من أجل أن
ندقق النظر في آثار أو نتائج عقاقير البنزوديـازيـبـايـن المخـتـلـفـة. ويـوضـح

) ا@دى الذي يصل إليه تأثير جرعة واحدة من هذا العقار٣- ٥الشكل رقم (
في تغيير السجل الكهربي للمخ. والسجلات هنا مأخـوذة عـن تجـربـة كـان
يعطى للمفحوص فيها على امتداد ليلتW متعاقـبـتـW دواء وهـمـيJ وقـرص
٢منوم فعال له شعبيته من نوع البنزوديازيباين (وهو عقار الفلونيترازيبـام-

ملليجرام). وتكشف السجلات عن أن القمم في نشاط التموجات البطيئة
 هيرتز) والتي تقابل٩- ١من السجل الكهربي للمخ (التي تقع في ا@دى من 

النوم العميق تتعرض للنقص الشديد في ليلة استخدام العقار. ومن الناحية
الأخرى نجد أن قمم الترددات متوسطة السرعة من السجل الكهربي للمخ

 هرتز) قد ازدادت. وأخيرا نرى أن القمم١٤- ٩(وهي التي تقع في ا@دى من 
 هرتز) تحدث أثناء نوم الحركات السريعة٢٥- ١٤في مدى التردد العالي (من 

للعينW في ليلة العقار ولا وجود لها أثـنـاء لـيـلـة الـدواء الـوهـمـي. وإنـه @ـن
ا@ذهل أن هذه الفروق الهائلة فيما بW التسجيلW الكهربيW للنشاط الصادر
عن ا@خ لا تكاد تظهر في بـروفـيـل الـنـوم ا@ـعـتـاد (الـذي يـظـهـر فـي الجـزء

). والسبب في هذا هـو أن مـعـايـيـر مـراحـل الـنـوم٣- ٥الأعلى مـن الـشـكـل 
ا@عتادة v التوصل إليها من التغيرات التي تطرأ على النوم الطبيعي الذي
يخلو من العقاقير. ونتيجة لذلكJ فإن التغيرات الشاذة في السجل الكهربي
للمخ التي تتسبب عن قرص النوم ليس لها إلا تأثير محدود عـلـى مـراحـل
النوم. ولكن التحليل الطيفي للسجل الكهربي للـمـخ قـادر عـلـى أن يـسـجـل
أمثال هذه التغيرات بأمانة أكبر وصـدق أشـد. وهـكـذا يـتـضـح أن أقـراص

النوم الحديثة هي الأخرى تغير من إمارات السجل الكهربي للمخ الدالة
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على النوم الطبيعيJ ولو أن العلـمـاء لا يـزالـون غـيـر واثـقـW 8ـامـا مـن
طريقة تفسير هذه التغيرات. ولا يزال من غير الواضح أن كانت التغيرات
في السجل الكهربي للمخ التي تحدثها عقاقيـر الـنـوم تـشـيـر إلـى شـئ مـن
الخلل في وظائف ا@خ أوفي ما للنوم من قدرة على إرجاع النشاط والاستجمام

لصاحبه.

الآثار اللاحقة لأقراص النوم
الوضع ا@ثالي هو أن تعW أقراص النوم من يتناولها على النوم بيسر في
ليلته ثم لا يكون لها من بعد ذلك تأثير على متناولها في اليوم التالي. ولكن
هذا ليس هو الوضع القائم في كثير من الأحيان. وفي مجموعتي أجـريـنـا
حديثا بعض التجارب لنقيس فيها الآثار اللاحقة لعدد من عقـاقـيـر الـنـوم
شائعة الاستخدام من نوع الـبـنـزوديـازيـبـايـن. وكـنـا نـعـطـي هـذه الـعـقـاقـيـر
للمفحوصW في صورة كبسولات من قـبـل أن يـأووا إلـى الـنـوم. وتـبـW أنـه
بالنسبة لواحد من العقاقير الشائعة ذات نصف الحياة الطويلJ شكا عشرة

)Drowsinessأشخاص من اثني عشر من أن النعاس يغلبـهـم عـلـى أمـرهـم (
Wوكان هذا من الآثار اللاحقة التي استمرت إلى ما يقرب من الظهر. وتب

) والأداء تعرضاAlertnessلنا كذلك بالنسبة لعدة مركبات مختلفة أن التنبه (
للاختلال في الساعة التـاسـعـة مـن الـصـبـاح الـتـالـي. وكـنـا قـد طـلـبـنـا مـن
ا@فحوصW أن يكتبوا باستخدام الآلة الكاتبة نصا يتألف من سلاسـل مـن
الكلمات التي لا معنى لهاJ خلال عشرين دقيقة وبحيث لا يكون في كتابتهم
إلا أقل عدد aكن من الأخطاء. وتبW أنهم يقعون في عدد أكبر من الأخطاء
إن كانوا قد تناولوا قرصا منوما في اللـيـلـة الـسـابـقـة. كـذلـك أكـدت طـرق
أخرى للاختبار أن أقراص النوم �كن أن تؤدي إلى اختلال الأداء في اليوم
التالي. وعلى حW أن هذه الآثار اللاحقة قـد تـكـون غـيـر ذات أهـمـيـة فـي

 إن كانت الأعمال التـيًبعض الأحيانJ إلا أنها قد تكتسب أهـمـيـة وخـطـرا
يراد القيام بها من النوع الذي يتطلب مستويات عالية من التركيز والانتباه.
وبسبب الآثار ا@هدئة ا@ستمرة لأمثال هذه العقاقير نجد ا@رضى يعجزون
Jفي بعض الأحيان عن أن يتبينوا أنهم أقل تنبها من مستواهم العادي السوي
ويبالغون عندئذ في تقدير قدراتهم. من ذلك مثلا أن الاختبارات في فنلندة
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)٣- ٥الشكل رقم (
مراحل النوم والتحليل الطيفي للسجل الكهربي للمخ

)٢- ٦الأقراص ا@نومة تغير من النشلط الكهربي للمخ أثناء النوم. وكما يلاحظ في الشكل رقم (
نجد أن بروفيل النوم يظهر في الجزء الأعلى من الشكل بينما يظهر تحليل السجل الكهربي للمخ
.Wمختلفتـ Wفي ليلت Wفي الجزء الأ سفل منه. وهنا تتضح تسجيلات لنوم واحد من ا@فحوص
أما الشكل الأيسر فيظهر ليلة عادية سوية (من غير عقـاقـيـر)J بـيـنـمـا يـظـهـر فـي الجـزء الأ�ـن
التسجيل او التحليل ا@ستمد من ليلة نوم تحت تأثير القرص ا@نوم. ومن الواضح ان الدواء ينقص
من النشاط ذى ا@وجات البطيئة في السجل الكهربي للمخ ويزيد من النشاط في نطاق التموجات
ا@توسطة والسريعة. كما ان النشاط الشاذ في نطاق التموجات السريعة يحدث اثناء نوم الحركات
السريعة للعينW. فالتحليل الطيفي يتيح لنا التعرف على التغيرات التي لا �كن رؤيتها في بروفيل

النوم.
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 أظهرت أن نسبة مئوية عالية من السائقW مرتكبي الحـوادث احـتـوت
دماؤهم على مادة البنزوديازيباين. بل إن الآثار اللاحقة @واد البنزوديازيباين
لم تظهر أو يتم تسجيلها في اليوم التالي فحسبJ بل وخلال الليلة التالية
كذلك. وقد 8كنا �ساعدة التحليل الطيفي للسجل الكهربي للمخ حديثـا
من أن نبW أن تأثير جرعة واحدة من دواء منوم معW في السجل الكهربي

تناول فيها الدواء.ُللمخ أثناء النوم استمر خلال الليلة التالية التي لم ي
ومنذ سنوات قلائل كتب الباحثون يصفون لأول مرة نوعا مختـلـفـا مـن

) وهـوRebound Insomniaالآثار اللاحقة. وهذا النوع يسمى بـالأرق ا@ـرتـد (
يقع عندما يتوقف الفرد فجأة عن عقار منوم من النـوع سـريـع الاسـتـبـعـاد
فيضطرب نومه نتيجة لذلك. والظاهر أن ا@خ يتكيف بشكل ما للمنوم الذي
يتم استخدامه لفترة طويلة من الزمنJ فإن انقطع استعماله ظهرت أعراض
الانسحاب أو التوقفJ ويصبح النوم مضطربا سطحيا عدة لـيـال مـن بـعـد
ذلك. لكن الذي يؤسف له أن ا@رضىJ عندما يحدث ذلكJ يعودون كثيرا إلى
الأقراص ا@نومة من أجل أن يحصلوا على لـيـلـة طـيـبـة مـن الـنـومJ وبـذلـك
يتعرضون لأن يصبحوا وقد اعتمـدوا عـلـى الـعـقـار. ولـذلـك فـإن الإنـقـاص
التدريجي للجرعة �كن أن يساعدنا في اتقاء أو تجنب الآثار اللاحقة من

نوع الأرق ا@رتد.
والناس كلما تقدم بهم العمر كثيرا ما يصعب عليهم النوم الطيبJ ولذلك
نجد استهلاك الأقراص ا@نومة يتزايد بW كبار السـن. ولـكـنـهـم كـثـيـرا مـا
تكون لديهم استجابات مشكلة لأمثال هذه العقاقيرJ بحـيـث تـصـبـح الآثـار
اللاحقة أكثر بروزا وحدة في هذه المجموعة من كبار السنJ ونجـد أن مـن
ا@مكن حدوث الدوارJ والخلطJ وفقدان الذاكرة. وقد نخطئ فنـحـسـب أن
أمثال هذه الأعراض من بW أعراض الشـيـخـوخـة وكـبـر الـسـن. والـواجـب
علينا أن نتوخى الحذر بصفة خاصة عند استخدام الأقراص ا@نومة بالنسبة

لكبار السن.

كيف تؤدي الأقراص المنومة عملها؟
من الصحيح في كثير من الأحيان بالنسبة للفارماكولـوجـيـا أن الأدويـة
الجديدة تكتشف بالصدفةJ وأنها يندر أن تكون ناتجة عن عمليات استدلال
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عقلية علمية. والأقراص ا@نومة أمرها كذلك. ونتيجة لذلك تجدنا نستطيع
أن نصف وصفا تاما تلك التأثيرات والآثار الجانبية الناشئة عن الأقراص
ا@نومة كثيـرة الـشـيـوعJ ولـكـن حـقـيـقـة الأمـر أنـنـا لا نـكـاد نـعـلـم شـيـئـا عـن
ا@يكانيزمات أو العمليات التي تحدث هذه التأثيرات. وقد ظهـر اكـتـشـاف
حديث أحيا فينا الأمل في أن نتوصل إلى معرفة أفضـل الأسـالـيـب لـعـمـل

 اكتشف فريق بحث سويسري دا�ـركـي أن١٩٧٧هذه الأقراص. ففي سنـة 
مادة البنزوديازيباين مرتبطة �واقع محددة من أغشية الخليـة الـعـصـبـيـة

 لأن اكتشافا أسبق بـعـددً(ا@ستقبلات). وكان هذا الاكتشاف مـثـيـرا نـظـرا
قليل من السنوات v فيه التعرف على عمليـات الارتـبـاط فـي الأفـيـونـيـات
(مثل ا@ورفW والهيرووين) في ا@خ كان قد أوصلنا من بعد ذلك إلى التعرف
على الأفيونيات الداخلية أو التي يصنعها الجسم. والأفيونـيـات الـداخـلـيـة
هي مواد كيميائية تخفف الألم ويقوم الجسم بصنعهاJ وهـي تـعـرف بـاسـم

). ولذلك لم يكن منEnkephalins) والانكفالينات (Endorphinsالاندورفينات (
الشطط أو التجاوز أن نقدر أن تكون هناك مواد داخلية ترتبط �ستقبلات
البنزوديازيباين وبذلك �كن أن تؤدي عملها بوصفها مهدئات طبـيـعـيـة أو
مسببات طبيعية للنوم. ولكن البحث عن أمثال هذه ا@وادJ على الرغم مـن
الجهود ا@ضنية الواسعة التي بذلت في هذا الصددJ لـم يـصـادف الـنـجـاح
حتى الآن. وإن كانت هذه الأبحاث الكثيرة لم تضع هباءJ فقد 8كن العلماء
منذ فترة ليست طويلة من تخليق مواد تشغل مكان مستقبلات البنزوديازيباين
ولكنها لا تحدث أي آثار بيولوجية �كن قياسها. وهـذه تـعـرف �ـضـادات
البنزوديازيباين ; ولو أن ا@رضى تناولوها لعملت هذه ا@واد على ا@ـقـاومـة
السريعة لآثار أقراص النوم. ولعل هذه ا@واد الجديدة أن 8كننا يوما ما من
أن نقصر آثار مواد البنزوديازيباين (أي العقاقير ا@شتقة من البنزوديازيباين)
على ليلة واحدة. لكننا الآن لا نستطيع بعد أن نتنبأ كيف سيتم اسـتـخـدام

هذه ا@ركبات الجديدة الطريفة في مجال الطب.

الأدوية «الطبيعية» لعلاج اضطرابات النوم
حصرنا مناقشتنا حتى الآن في العقاقير التي لا �لك ا@ريض الحصول
Jعليها إلا بوصفة من طبيب. ولكن هناك مواد طبيعية تعالج مشكلات النوم
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كما أن هناك عقاقير عدة �كن للمرء الحصول عليها دون قيود. فالخلاصات
العشبية على وجه الخصوص قد عرفها الإنسان بوصفها أنواعا من العلاج
الشعبي ا@نزلي منذ زمن طويل. وفي كثير من الأقطار الأوروبيـةJ نجـد أن

) من بW الأدويةValerian Rootا@ستحضرات ا@ستمدة من جذور الفاليريان(
واسعة الانتشار من هذا النوعJ ولكن فعاليتهاJ على الرغم من سعة انتثارها

PeterواستخدامهاJ لم تدرس دراسة مفصـلـة. وحـديـثـا قـام بـيـتـر لـيـثـوود (

Leathwoodبدراسة للتعرف على ما Jفي سويسرا Wالعامل Wأحد الباحث J(
إذا كانت خلاصة من النوع الذي يذوب في ا@اء مستمدة من الفاليريان تؤثر
في النوم. وفي هذه الدراسة التي استخدمت منهج التعمية ا@زدوجة درس

) مفحوصاJ كانوا يتناولـون قـبـل الـنـوم١٢٨ليثوود مائة وثمانـيـة وعـشـريـن (
كبسولات تحتوى إما على خلاصـة الـفـالـيـريـان أو عـلـى دواء وهـمـي. وقـد
أظهرت النتائج ا@بنية على الاستفتاءات أن كبسولات الفاليريان قد أنقصت
Wبالفعل من زمن تأخر النـوم. وكـانـت الـتـأثـيـرات أكـثـر بـروزا ووضـوحـا بـ
الناس الذين كان نومهم سيئا بالعادة. وإنه ليبدو الآن من اللازم تدعيم هذه
النتائج في تجارب متتابعة كما ينبغي أن نقوم بعزل ا@واد الفعالة في هـذا
ا@ستخلص ; وهذا هو ما نقوم به نحن الآن بالتعاون مـع جـيـزيـلا بـولـدرار

)Gisela Balderer.واحدة من الباحثات في الصيدلة (
-Lوفي السـنـوات الـقـلـيـلـة الأخـيـرة كـثـر الحـديـث عـن ل-تـربـيـتـوفـان. (

Tryptophanوهذه ا@ادة عبارة عن واحد من الأحماض الأمينية (عنصر بناء(
في البروتينات) نجدها محتواه في غذائنا ا@عتاد بنسبـة يـومـيـة مـقـدارهـا
يتراوح فيما بW نصف جرام وجرامW اثـنـW. وعـلـى الـرغـم مـن أن بـعـض
الدراسات أشارت إلى أن @ادة ل-تـربـيـتـوفـان تـأثـيـرا مـنـومـاJ إلا أن هـنـاك
دراسات أخرى لم تؤيد هذه الدعاوى. ولهذا فإننا بالنظر إلى ما تيسر لنا
حتى الآن من ا@علومات نقول إن هذه ا@ادة إن كانت تجلب النوم فان تأثيرها
ضعيف على أحسن التقديرات. لقد زعـم بـعـضـهـم أن هـذه ا@ـادة أحـدثـت
تأثيرا منوما لدى ا@رضى aن يشكون اضطرابات مزمنة في النوم بعد أن
تكرر تناولهم لهذه ا@ادة. ونحن لا نستـطـيـع أن نـنـكـر أن بـعـض الـنـاس قـد
يستجيبون @ادة ل. تربيتوفان. ولكن ما أمامنا من الأدلة والبينات يوضح أن

التربيتوفان لا يبدو أن له مفعولا منوما قويا يعتمد عليه.
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ثم إن هناك من بW العلاجات القد�ة ا@نزلـيـة لـلأرق شـيـئـا آخـر هـو
ا@شروبات الكحولية. ولكننا نقولJ ولو أن البيانات العلمية الصلبة لا تتوفر
هنا كذلكJ انه �كننا أن نفترض أن تناول الخمر قـبـل الـنـوم يـسـهـل عـلـى
بعض الناس الاستسلام للنوم. لكن ا@شكلة في الكحول أن ا@قادير الصغيرة

 في الحالات الخطيرة أو الشديدةٍمنه لا يكون لها إلا تأثير ضعيف غير مجد
Jأن الجرعات الأكبر يكـون لـهـا تـأثـيـر أكـبـر Wعلى ح Jمن اضطراب النوم
ولكن هذا التأثير يقتصر على الجزء الأول من الليل. ذلك أننـا نجـدJ كـمـا

)J أن الأرق ا@رتد قد وقع بالقرب من الصباح٤J- ٥يتضح من الشكل رقم (
ويظل الشخص يقظا في سريره @دة طويلة. وقد لاحظ الطبيب الأمريكي

 «ولكن الذي يؤسف له أن النوم الذي١٨٩١) منذ سنة E.THurdا. ت. هيرد (
يجلبه الكحول يكون عادة قصير ا@دىJ فا@ريض يفيق بعد ساعتW ولكنه لا
يكون منتعشا إلا إلى حد قليل.. بل وقد يظل يقظان أكثر الليـل وهـو غـيـر

 أضف إلى ذلك أن الأعراض ا@تـخـلـفـة عـن)١(قادر على استئـنـاف نـومـه».
) أمر شائع مألوف بHangoverWشرب الخمر من الصداع وغيره من الآلام (

الآثار اللاحقة لهذه ا@ادة.
على أن ا@ستحضرات العشبيةJ التـي ظـلـت جـزءا مـن الـطـب الـشـعـبـي
لفترة طويلة من الزمنJ قد �تدحها بعض الناس بقولهم أنها أنواع «طبيعية»
من العلاج وقد يدعون إلى استخدامها بدعوى أنها تحدث نوما طبيعيا على
خلاف تلك الأدوية التي تخلق صناعيا في مختبرات الكيمياء. لكننا نقـول
أن هذه الآراء أو الدعاوى لا تستند إلى الأدلة العلمية ا@دعمة قدر استنادها
على التفكير القائم على التمني. وعلينا ونحن نتصدى لأمثال هذه ا@سائل
أن نذكر أن ا@واد أو العقاقير ا@ستمـدة مـن أصـول نـبـاتـيـة لا تحـدث عـلـى
الدوام آثارا طيبة أو مفيدة. بل أنه �كن أن تكون لها آثار جانبية خطيرة.

) علىTobaccoوالأمثلة العديدةJ من قبيل قدرة النيكوتW الذي في الـتـبـغ (
إحداث السرطانJ أمر شائع ومعروف �ا فيه الكفاية. ومن هنـا وجـب أن
نستند في الزعم �ا لهذه ا@واد العشبية من تأثير على الفحوص العلمـيـة
الدقيقة التي نتطلبها عند البحث في العقاقير المخلقة أو ا@ـركـبـة تـركـيـبـا

كيميائيا.
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وفي الختام
نعود إلى أقراص النوم لنختم ا@وضوع. نحن هنا عرضنا بتفصيل كبير
لمخاطر هذه الأقراص وآثارها الجانبية وآثارها اللاحقة لأن هذه كثيرا ما
يكون نصيبها التجاهل أو الإهمال من الأطباء وا@رضي. إن من واجبنا أن
نتذكر عند استعمالها أن أقراص النوم هي أدوية شديدة ا@فعول قـد تـؤثـر
في انتظام النوم وبعض وظائف ا@خ الأخرى. ومن هنا وجب ألا تؤخذ فـي
غير مبالاةJ وألا تؤخذ إلا إن دعت الحاجة ا@اسة إليها. وعندئذ وفي أمثال
هذه الحالات يكون من الواجب علينا أن نخفض من حجم الجرعة إلى أدني
Wكنة. لقد تبa وأن نقصر استعمالها على أقصر فترة زمنية Jكنa حد
Jأن فعالية الأدوية ا@نومة تتناقص كلما طالت فترة استخدامها. لكننا نقول
على الرغم من ضرورة توخي الحذر في الاستعمال ومن وجود بعض الآثار
الجانبية السيئة المحتملةJ إن الاهتداء إلى مواد البنزوديازيباين ينـبـغـي أن

يعد واحدا من مظاهر التقدم الحديثة في الطب.

الكحول ليس معينا جيدا على النوم.. بروفيل النوم هنا مأخوذ بعد أن تناول ا@فحوص كمية تعادل
نصف لتر من النبيذ الأحمر. والبروفيل يوضح أن ا@فحوص قد نام سريعا ولكنه لم يستمـر فـي
النوم طوال الليل. وعند اقتراب الصباحJ بW الرابعة صباحا والسادسة ظل ا@فحوص مستلـقـيـا
يقظا في سريره قرابة الساعتW. وظهور نوم الحركات السريعة للعـيـنـW يـتـأخـرJ كـمـا أن الآثـار

اللاحقة السيئة (من قبيل الصداع ونحوه) يشيع وقوعها في اليوم التالي.

)٤- ٥الشكل رقم (
بروفيل للنوم بعد تناول الكحول
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«لم يغمض لي جفن طوال
الليل»

الأرق واضطرابات النوم
والاستيقاظ

السيدة م امرأة في السـادسـة والخـمـسـW مـن
. وهي عندماً طويلاًالعمر ظلت تعاني من الأرق زمنا

تذهب إلى فراشها في الحادية عشرة تظل مستلقية
فيه وهي يقظة مدة ساعة أو ساعتJW بينما تدور
وتدور في رأسها وقائع اليوم ومشكلاته: الاحتكاكات
بينها وبW زملائها في العملJ وأجور طبيب الأسنان

J واعتلال صحة أمها.ًالتي لابد من سدادها قريبا
وتعجز عن الاسترخاءJ وتظل بدلا من ذلـك تـفـكـر
في كل هذه الأمورJ حتى يرفض النوم أن يـأتـيـهـا.
Jوفي كل ليلة عندما تتجه السيدة م إلى سـريـرهـا
تشعر بالخوف من أنها سوف تعجز مرة ثانية عـن
النوم. ويدق جرس ساعتها ا@نبهة السادسة والنصف

. ويكون عليـهـا أن تـنـهـض مـع أنـهـا تـشـعـرًصبـاحـا
بالشقاء والإجهاد. وهي أثناء النهار لا تستطيع أن
تثبت ذهنها في عملـهـاJ وإ�ـا هـي كـثـيـرة الـتـذمـر

«هناك فجوة ثابتة بW هؤلاء
الذين يستـطـيـعـون الـنـوم أو
Jأولئك الذين لا يستطيعـون
وإنــــــهـــــــا لـــــــواحـــــــدة مـــــــن
الانـقـسـامـات الــكــبــرى فــي

الجنس البشري»..
Iris Mudochيريس ميردوك ا

Nuns and ١٩٨٠راهبات وجنود

Soldiers

6
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سريعة الشكوى قليلة التحمل والصبر شديدة التوتر. وهي كثيرا ما تـفـكـر
«لو كان بوسعي أن أرتاح بضعة ليالJ إذن لتغير حالي عما أنا عليـه». وقـد
جربت عدة أدوية مختلفة لعلاج أرقها. وظلت فترة من الزمن تتناول الأقراص
ا@نومة التي وصفها طبيبها. وكانت الأقراص تعجل باستلامها للنومJ ولكنها
كانت في اليوم التالي تشعر أنها متعبة وأنها أشبه �ن تناول مخدرا فأصبحت
حالته غير سارة. بل لقد حدث يوما أن غلبها النعاس في (الأوتوبيس) أثناء
Jالطريق إلى العمل. وبعد فترة من الزمن بدأت الأقراص تفقـد فـعـالـيـتـهـا
وحاولت أن تستغني عنها. ولكنها �جرد أن توقفت عن تناول الدواءJ أصبحت
لياليها أسوأ aا كانت عليه. وأصبحت تستلقي في سريرها متيقظة حتى

 على أمرهاJ تعود فتستيقظ بعدًالثالثة صباحاJ وعندما يغلبها النوم أخيرا
فترة قصيرة.

ليست السيدة م وحدها التي تعاني من هذه ا@شكلة. فإن ملايW الناس
يستلقون في فراشهم متيقظW الليلة بعد اللـيـلـة وهـم يـنـتـظـرون فـي غـيـر
طائل أن يواتيهم نوم يعيد إليهم نشاطهم ويـنـعـشـهـم. وقـد أجـريـت دراسـة
مسحية على عدد من الناس في منتصف العمر من سكان سويسرا أجـاب
فيها أكثر من نصفهم أنهم يعانون من الأرق في بعض الأحيان على الأقل.
كما أجاب سبعة في ا@ائة من الرجال واثنا عشر في ا@ائة من النساء أنهم

 من الدراسـاتًينامون نوما سيئا في كل ليلة. وهذه الأرقام تـقـتـرب كـثـيـرا
ا@سحية التي أجريت في الأقطار الأخرى. فقد بينت دراسة مسحية أمريكية
على الراشدين الكبار أن الأرق بلغ عند ستة با@ائة من ا@فحوصW حدا من
الشدة جعلهم يلتمسون مشورة الطبيب.. وقـد أوصـى الأطـبـاء بـاسـتـخـدام

الأقراص ا@نومة في نصف هذه الحالات.
على أن هناك نتيجتW تبرزان بـصـفـة خـاصـة فـي كـل هـذه الـدراسـات

ا@سحية:
١Wالنسـاء مـنـهـا فـيـمـا بـ Wإن اضطرابات النوم تكون أكثر انتشارا ب -

الرجال.
- إنها تصبح أكثر انتشارا وتكرارا بتقدم العمر. وا@شكلات عادة تتخذ٢

ثلاث صور مختلفةJ ثلاث صور قد تقع إحداها منفصلة عن الأخرىJ أو قد
 فهي صعوبة الدخول في النوم أوً. أما أكثر الشكاوى شيوعاًتقع الثلاثة معا
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الاستسلام له; وهنا نجد أن شخصا مثل السيدة م يرقد في الفراش يقظانا
يعاني العذاب عدة ساعات متصلة في بعض الحالات الشديدة. وبينما نجد
أن الناس من أصحاب النوم الجيد يأوون إلى الفراش ثم لا �ضي عليهـم
أكثر من دقائق قليلة إلا وقد استسلموا للنعاسJ نجد أن الناس من أصحاب
مشكلات النوم يواصلون انتظار مجيء النوم دون جدوى. وتراهم يتقلـبـون
ويتحركون وهم يستمعون إلى الساعة تدق اكتمال الساعة من بعد الساعة
من غير أن يتمكنوا من النعاس. ثم إن هناك صورة ثانيـة مـن الاضـطـراب
هي كثرة الاستيقاظ أثناء الليل. والناس من أصحاب هذا الاضطراب يكون
نومهم شديد السطحية ويظلون يفيقون ا@رة بعد ا@رة من النـوم. وهـم فـي
العادة يستأنفون النعاس بسرعةJ ولكـنـهـم فـي بـعـض الأحـيـان يـعـانـون مـن
الرقاد مستيقظW في منتصف الليل. والصورة الثالثة من ا@شاكـل هـي أن
يستيقظ ا@رء في ساعة مبكرة أكثر aا ينبغي في الـصـبـاحJ كـأن يـصـحـو

شخص في الرابعة صباحا ثم يتعذر عليه مواصلة النوم بعد ذلك.
ونحن حW نرصد نوم شخص ما في مختبر النومJ عن طريق استخدام
ًا@ناهج التي وصفناها في الفصل الثانيJ نتمـكـن مـن أن نـؤيـد مـوضـوعـيـا
وجود اضطراب للنوم من النوع الأول (صعوبة الاستسلام للنـعـاس) أو مـن
النوعW الثاني والثالث (صعوبة الاستمرار في النوم).. ويتـبـW عـنـدئـذ أن
بعض الناس يحتاجون إلى وقت طويل حتى يأتيهم النعاسJ أو يخبرون النوم

)..١- ٦ا@تقطعJ أو تكون الفترة الإجمالية لنومهم قصيرة (انظر الشكل رقم 
ومن الظواهر الطريفة هنا أن من يزعمون «لم يغمض لي جفن طوال الليل»
يندر أن يكونوا صادقW فيما يقولون: فإن سجلات المختبر تظهر أن أمثال
هؤلاء الناس ينامون بالفعل عدة ساعات. وا@سالة أن أمثال هـؤلاء الـنـاس
إ�ا يبالغون في أكثر الأحيان في تقدير طول الوقت الذي قضوه في انتظار
النعاس. من ذلك مثلا أنه حدث في دراسة على نطاق كبير أن ا@رضى من
أصحاب اضطرابات النوم ذكروا أنهم يحتاجون إلى أكثر من سـاعـة حـتـى
يواتيهم النوم في ا@توسطJ على الرغم من أن التسجيلات كـشـفـت عـن أن
هذه الفترة أقل من ثلاثW دقيقة. فهل نستطيع أن نستخلص من أمثال هذه
الاختبارات أن الناس الذين يشكون من مشكلات النوم هم من «ا@دعW أو

الأدعياء» الذين يخترعون أعراضهم?
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لو أننا فعلنا ذلك لكان هذا افتراضا خاطئا-ذلك أن سوء الـنـوم عـبـارة
عن شكوى تقوم على الخبرة الذاتيةJ شأنها شأن الألمJ وإنه @ن غير المجدي
أن نستخدم ا@قاييس ا@وضوعية في تفنيد ما يشعر به أمثال هؤلاء ا@رضى.

 شكا من نوم غير كاف أو غير منعشJ لوجب أن نأخذ شكواهًولو أن شخصا
أو شكواها مأخذ الجدJ حتى وإن كان من غير ا@يسور التحقق من صحتها

أو قياسها بصورة موضوعية.
والتفاوت بW الصفة الذاتية والصفة ا@وضوعية للنوم �ثل بالنسبة لنا
ًمسألة في غاية الطرافةJ على الرغم من أننا لا نستطيع أن نفسره تفسيرا

ً 8اما: إذ ما هي العوامل التي تجعل ا@رء يشعر بأنـه قـد نـام نـومـاًمقبـولا
J حتى يشعر بالانتعاش والاستجمام في الصباح ? الظاهـر أن الـنـاسًطيبا

 )١ - ٦الشكل رقم ( 
اضطراب النوم

مثال من حالة كان ا@ريض يصعب عليه فيها أن يستسلم للنعاس وأن يظل مستـمـرا فـي نـومـه..
ويوضح بروفيل النوم أن ا@ريض عجز عن الدخول في النوم @دة أربعW دقيقة من بعد أن دخل في
فراشهJ وأنه استيقظ عدة مرات أثناء الليلJ وأنه لم يتمكن من استئناف النوم إلا بعـد الـسـاعـة
الخامسة صباحا. أضف إلى ذلك أن النسبة ا@ئوية للنوم العميق (ا@رحلتان الثالثة والرابعة) كانت

.ًصغيرة وأن التنقل بW مرحلة من مراحل النوم إلى ا@رحلة الأخرى كان يحدث كثيرا

يستيقظ كثيرا
مراحل النوم تتبدل

كثيرا
يصحو مبكرابدرجة

زائدة
لايصيب من النوم

العميق إلا قليلا
يستغرق طويلا

إلى أن ينام

الوقت بالساعة

يقظة
نوم انعدام الحركات

Wالسريعة للعين
Wنوم الحركات السريعة للعين

بداية النوم استيقاظ
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يستجيبون بصورة ذاتية 8اما لخبرة النوم. وإلا فما معنى أن بعض الناس
تراهم راضW قانعW �ا أصابوا من الـنـومJ بـيـنـمـا تـبـW الـتـسـجـيـلات أن

 بدرجة كبيرةJ على حW أن بعض الناس الآخرينً ومتقطعاًنومهم كان قصيرا
يشكون من سوء النوم الذي خبروه على الرغم من أن التسجيلات لا يظهر
فيما شيء من الاختلالات. إنها لخطوة هائلة إلى الأمام أن يتمكن العلماء
من اكتشاف الرابطة بW أمور موضوعية قابلة للقياس (مثل بعض الأ�اط
المحددة من السجل الكهربي للمخ) وبW الأحـكـام الـذاتـيـة الـتـي يـصـدرهـا
الناس بأن نومهم كان طيبا أو سيئاJ ولكننا نجد أن كل أمثال هذه المحاولات

كان مآلها الفشل إلى الآن.
إن الاحتمال قائم في أن يكون الناس من أصحاب اضطرابات النوم من
ذلك الصنف من الناس ذوي الحساسية الخاصة للتغيرات التي تطرأ على

 بالحرمان من النوم وأنهم يستجيبون لذلكًنومهمJ أو قد يكونون أشد تأثرا
استجابة أكثر سلبية aا يفـعـل الآخـرون. بـل إن هـنـاك فـرضـيـة تـقـول إن
وظائف الجسم عند أمثال هؤلاء الناس تظل نشـطـة عـامـلـة حـتـى بـعـد أن
يستسلموا للنعاسJ بحيث تكون النتيجة أن النوم الذي تشهد بوقوعه الأدوات

 علينـا أنًا@وضوعية لا يخبر أصحابه أنه كان بالنسبة لـهـم نـومـا. وأخـيـرا
نتعرض لفئة فرعية من الناس الذين يسوء نومهم: أولئك الذين يعانون من

 لاضطرابًمشاعر الاكتئاب والقلقJ والذين ينبغي أن يعد الأرق عندهم عرضا
ً. وشمولاًنفسي أكثر عموما

أسباب النوم ا@ضطرب إذن متنوعة متبايـنـة. وفـي الـدراسـة ا@ـسـحـيـة
السويسرية التي أشرنا إليها آنفاJ كان أكثر الأسباب التي يذكـرهـا الـنـاس
هي أنهم لا يستطيعون أن يطردوا بعض الأفكار ا@عينة من رؤوسهمJ كانت
امرأة شابة لا تستطيع النوم بسبب مشكلات بينها وبW خطـيـبـهـاJ وكـانـت
السيدة م تعجز عن التوقف عن القلق والتفكير في صراعاتها أو نزاعاتها
في العملJ ومشكلاتها ا@اليةJ وصحة والدتها. ومديرو الشركات التجاريـة
لا �كنهم أن يطرحوا عناء العمل وراء ظهورهم ويـرقـدون أيـقـاظـا بـالـلـيـل
يعدون لاجتماع الصباح التالي في رؤوسهم. وعلى الرغم من أنهم يكـونـون
منهكJW إلا أنهم يعجزون عن الاستسلام للنوم. فالنوم بالنسبـة لـهـمJ كـمـا

) عن شيكسبيـر «ذلـك الـنـوم الـذي هـو رداءMacbethكان بالنسبـة @ـاكـبـث (
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الرعاية.. وحمام العامل ا@تعبJ ومرهم الأذهان ا@تأ@ة»J يـرفـض أن يـطـل
)١(بوجهه ا@رتقب طويلا. 

وفي بعض الأحيان لا يتأخر النوم بسبب الهموم ولكن بسبب التوقعات
السارة. فقد حدث لابنتي وهي في الثامنة من عمرهاJ وفي الليلة السابقة
ليوم ميلادها أن خرجت علينا ونحن في غرفة الجلوس عند منتصف الليل

لتقول إنها لم تستطع النوم «فأنا مستثارة إلى حد كبير بسبب الغد!».
وفي أحيان أخرى يكون ا@رض هو السبب في اضطراب نومنا: ذلك لأن
الألم �نع الناس عن النومJ ولو أنهم يكونون بحاجة ماسة إلى هذا «ا@رهم».
أو قد يكون السبب هو السعال السيئJ أو الصعوبة في التنفسJ وكـلاهـمـا

أمر �كن أن يوقظنا عدة مرات أثناء الليل.
والنوم غد الأصحاء كثيـرا مـا يـضـطـرب بـسـبـب أحـوال أو ظـروف فـي
البيئة.. فقد يخبر سكان ا@دن زئير ا@رور خارج نوافذ غرف نومهم بوصفه
Jعامل اضطراب لراحتهم الليلية. وفي الدراسة ا@سحية السويسرية ا@ذكورة
كان ضجـيـج الـسـيـارات والـطـيـارات أكـثـر الأسـبـاب الـتـي شـاع ذكـرهـا مـن
ا@فحوصW لاضطرابات النوم التي تحدث بانتظامJ ومن الواضح أن الهدوء

 من الترف الذي يتعW عـلـى كـثـيـر مـنًوالسكينة في الليـل أصـبـحـت نـوعـا
الناس أن يستغنوا عنه في عا@نا الحاضر.

وأخيرا ينبغي أن نذكر ا@ناخ أو الطقس بوصفه عاملا يؤدي إلى الأرق
أو يسهم فيهJ ولو أنه ليس من السهل أن نحدد تأثيره على وجه الدقة. وفي

 Wأن «الـفـ Wالدراسة ا@سحية في سويسرا تـبـFohn«وتغيرات الطقـس (×)

كانت تحتل ا@رتبة الثانية من بW الأسباب التي كـثـر ذكـرهـا بـوصـفـهـا مـن
الأسباب ا@ؤقتة لاضطراب النوم. وقد كشفت واحدة من الدراسات القليلة

 الفW ظاهرة مناخية في شمالي سويسـراFohn(×) تعليق للمترجمة عن النص الأ@اني: ظـاهـرة 
وجنوبي أ@انياJ وهي تحدث عندما تدفع الرياح الجنوبية منطقة ضغط مرتفع فوق ذلك الحاجز
الطبيعي ا@تكون من جبال الألب من إيطاليا. والتغير ا@فاجئ في الضغط البارومـتـري (الجـوي)

 من الناس يشكون من الصداعJ ومن عدم القدرة على التركيزJ ومن مشكلاتًعندئذ يجعل كثيرا
Jهذه تجلب معها في العادة طقسا إيطاليا-الشمس الساطعة Wفي الدورة الدموية. ولأن ظاهرة الف
والسموات الزرقاء الناصعةJ ودرجات الحرارة الدافئة-بعد أن تـكـون قـد مـرت عـلـى الـبـلاد أيـام
متواصلة أحيانا من الجو الرمادي ا@مطر ا@كفهر الذي تتميز به شمال أوروبا-فإنه يصعب علـى
الناس aن هم غير حساسW للجو فهم السبب في أن من الناس من يضيق بظاهرة الفW ويتأذى

منها.
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جدا لهذه ا@شكلة أن كلا من الضغط الجوي شديد الانخفـاض والـضـغـط
الجوي شديد الارتفاع قد يجعلان الناس يشعران بالنعاس أثناء النهار. لكن

 عن الارتباط فيـمـا بـW الـطـقـسً كافيـاًالذي يؤسف له أنـنـا لا نـعـلـم قـدرا
والنوم. وعلى وجه الخصوص نحن لم نتوصل بعد إلى معرفة السبب في أن
بعض الناس يستجيبون بحساسية للتغيرات في الطقس علـى حـW أن مـن

الناس من لا يلتفت أو ينتبه لهذه التغيرات.
ومعظم الناس �كنهم أن يؤيدوا من واقع خبرتهم الخاصة أنهم ينامون
أفضل النوم في الظروف أو الأحوال ا@ألوفة لديهمJ حيث يشعرون بالأمان
وبأنهم في أماكنهم وبيوتهم.. والسرير الغريب في غرفة بفندق مع الأصوات
غير ا@ألوفة �كن أن يعني ليلة من النوم السيئ. وا@فحوصون الذين يوضعون

 في الليلـةًتحت ا@لاحظة في مختبر النوم لا ينامون في العادة نوما طـيـبـا
الأولى. فهم يستغرقون وقتا أطول حتى يـغـلـبـهـم الـنـعـاسJ كـمـا أن الـفـتـرة
الأولى من نوم الحركات السريعة للعينW تتأخر عندهمJ وكذلك كثـيـرا مـا
يستيقظون لفترات قصيرة أثناء الليل. ولهذا السبب تخصص الليلة الأولى
لتعويد ا@فحوصW علـى ظـروف المخـتـبـر ولا تحـسـب مـن ضـمـن إجـراءات

التجربة.
Jوالنوم لا يتأثر فقط بالظروف أو الأحوال التي تحيط النائم أثناء الليل
وإ�ا يتأثر النوم كذلك بالطريقة التي يقضي بها ا@رء الساعات التي تسبق
موعد نومه. فليس من الحـكـمـة أن يـنـغـمـس ا@ـرء فـي ا@ـسـاء فـي أنـشـطـة
مجهدة جسميا أو ذهنياJ كما أن الوجبات الثقيلة �كن أن تؤدي إلى اضطراب
النـومJ خـصـوصـا إذا هـي ارتـبـطـت �ـقـاديـر كـبـيـرة مـن الـكـحـول والـقـهـوة
والنيكوتW. وأما أهمية ا@وعد الـذي يـأوي فـيـه ا@ـرء إلـى فـراشـه فـسـوف

نناقشه بالتفصيل في الفصل المخصص للإيقاعات البيولوجية.
حتى الآن ونحن نتناول حالات نجـد فـيـهـا أسـبـاب الأرق أقـرب إلـى أن

 ما يسوء نومهم على الرغم من أنهًتكون محدودة واضحة. لكن الناس كثيرا
 بصـورةًلا �كنهم تحديد أسباب واضـحـة لـذلـك. وهـذا الأمـر نـراه واقـعـا

خاصة بW ا@سنW الذين لا تعود لهم القدرة على مواصـلـة الـنـوم سـاعـات
عدة aتدة متصلة. فالناس عندما يتقدم بهم العـمـر يـصـبـح نـومـهـم أكـثـر

; وكثير من كبار السن يرون في هذه التغيرات التي تطرأًتقطعا وأقل اتصالا
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على �ط النوم والتي هي مرتبطة بالتقدم في السن نوعا من الاضطراب
أو الخلل ولكن الأمر قد لا يكون كذلك على الدوام.

وعندما يشكو ا@رضى من اضطرابات شديدة في النوم ليس لها سبب
معروفJ نجد الأطباء عندئذ بحاجة إلى أن يتبينوا إن كان السبب يرجع إلى

 ما يكون �ثـابـة أول عـلامـة عـلـىًمشكلة نفسيـة كـامـنـة. فـإن الأرق كـثـيـرا
 غير ظاهر وبذلك لا يسهل التعرف عليه.ًالاكتئابJ الذي قد يكون ضمنيا

وعلاج هؤلاء ا@رضى ينبغي أن يركز على ا@رض الحقيقي لا عـلـى عـرض
الأرق فقط. وسوف تشغلنا العلاقة فيما بW النوم والاكتئاب مرة ثانية في
معرض آخر وذلك في الفصـلـW الحـادي عـشـر والـثـانـي عـشـر. ومـع ذلـك
فبالإضافة إلى الاكتئاب نجد أن صورا أخرى من الاضطرابات النفسية أو
العقلية وكذلك أنواع الإدمان (مثل إدمان الخمور) يصحبها الأرق في أحيان

كثيرة.

وسائل لتحسين النوم
ما الذي يستطيع الناس الذين يتعذر عليهم النوم أن يفعلوه ? هل ينبغي

 أم أن يحاولوا بعض أنواع العلاج ا@نـزلـي ? وهـلًلهم أن يستشيروا طبـيـبـا
الأقراص ا@نومة هي الحل الفعال الحقيقيJ أم أن هناك إمكانـات أخـرى?
وهل الأرق يضر بصحة هؤلاء الناس ? هذه هي بعض الأسئلة التي يسمعها

. إنًالباحثون في النوم مرارا وتكرارا. ونبدأ �واجهة السؤال الأخـيـر أولا
بعض الناس ينشغل بالهم إذا ساء نومهم ليلة أو ليلتW ويركبهم الهم خشية
أن تتأثر صحتهم لذلك. ونقول أن أمثال هذه المخاوف لا أساس لهاJ وأن كل
واحد من الناس تقريبا يخبر في بعض الأحيان فترات مؤقتة قصـيـرة مـن
النوم السيئJ وفي العادة لا تدعو الحاجة إلى علاج خاصJ كما أنه لا دليل
هناك على أن الفترات العابرة من الأرق يـكـون لـهـا أثـر ضـار عـلـى الحـالـة

J كانًالعامة للفرد أو صحته. أما إن أصبح الأرق أكثر خطورة وأكثر تكرارا
من الواجب أن نبحث عن الأسباب المحتملة. هل لدى مشاكل لا أستطيع أن
أطردها من ذهني ? هل للتوترات في حياتي الشخصية أو ا@هنية أثر سلبي
على نومي ? هل هناك أعمال مجهدة أو عصبية تشغل ساعات ا@ساء في
حياتيJ بحيث تكون نتيجـة ذلـك أن تـظـل ا@ـشـاكـل تـدور وتـدور فـي رأسـي
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بالليل ? أم هل إنني أفرط في التدخW في ا@ساءJ وهذا هو السبب في أنني
لا أستطيع النوم ?

إن في استطاعتنا أحيانا أن نصلح من النوم �جرد اتباع «قواعد الصحة
:ا@تصلة بالنوم»

: فالنوم جزء من إيقاع بيولوجي علىا-كون لنفسك موعد نوم منتظـم
امتداد أربع وعشرين ساعة (انـظـر الـفـصـل الحـادي عـشـر) ومـن الـواجـب
لذلك أن يشغل نفس الطور من كل دورة. ومواعيد النوم غير ا@نتظمـة قـد

يكون لها تأثير سلبي على النوم.
 الأنشطـة- خصص ساعات ا!ساء للأنشطة الترويحية والاستـرخـاء.٢

المجهدة الجسمية أو الذهنية قد تؤدي إلى سوء الـنـوم. كـذلـك يـحـسـن أن
نتجنب تناول الوجبات الثقيلة في ا@ساء.

 ينبغي للناس الذين يجدون صعوبة في النوم بالليل- تجنب القيلولة:٣
أن يتجنبوا النوم أثناء النهارJ وذلك حتى لا ينتقصوا من حاجتهم إلى النوم

بالليل.
٤ :tوالكحول\ والنيكوت \tا@شروبات التي تحتوي على- تجنب الكافي

ًالكافيW (القهوة والشاي والكوكاكولا) والإفراط في التدخW تحدث تأثيرا
 على الجهاز العصبي وينبغي تجنبها في ساعات ا@ساء. وعلى الرغمًمنبها

من أن تناول كوب من النبيذ أو البيرة قد يساعد بعض الناس على النومJ إلا
أن ا@قادير الكبيرة من الكحول ضارة ومؤذية.

 قد يعW على الـراحـة- عليك أن توفر الظروف ا!شجعة علـى الـنـوم.٥
الطيبة أن تكون الغرفة مظلمة هادئة غير ذات درجة حـرارة مـرتـفـعـة وأن

 بدرجة كافية تسمحًتكون جيدة التهوية. ومن الواجب أن يكون السرير كبيرا
بالتقلب والحركة. وكثير من الناس يفضلون أن يناموا على مرتبة مسطحة

ليست شديدة الطراوة أو اللW وإ�ا تكون أقرب إلى الصلابة أو القوة.
إن هذه ا@باد� البسيطة تستطيع وحدها أن تصلح من نوع النوم.. أما
إن ظل النوم متقطعا بالليل فإن من الحكمة أن ينهض ا@رء من فراشهJ وأن
ينشغل بشيء آخر من القراءة أو الحياكة بدلا من أن يرقد يقظا في فراشه.

J وجبت استشارة الطبيب بالتأكيد.ًخطيراًفإن بلغ الأرق حدا
وهناك عدة 8رينات أو طرق للاسترخاء ينصح بها لاستجلاب النعاس.
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واستخدام هذه التدريبات يرتكز على افتراض مؤداه أن كثيرا من مشكلات
النوم تنشأ عن التنشيط ا@ستمر للكائن الحيJ تنشيطا يتخذ صـورة تـوتـر
عضلي بالغJ ونبض شديد السرعةJ ودرجة حرارة مرتفعة قليلا. ولكن هذا
الافتراض لا يستند إلى أدلة كافيةJ وذلك لأن علاقة العلية (العلة-ا@علول)
فيما بW تنشيط الكائن الحي العضوي من ناحية والأرق من ناحية أخـرى

لم تثبت أو تتدعم حتى الآن.
وأساليب الاسترخاء تهدف إلى خفض وظائف الجسم زائدة النشـاط.
ومن ضمن الصور ا@ألوفة من هذا النوع من العلاج طريقة «التدريب ذاتي
النشأة»J وهي طريقة تدرب الناس على أن يركزوا جهدهم في أن يحدثـوا
في أنفسهم احساسات بالثقل والدفء في أطرافهم بحيث ينتهي الأمر إلى
استرخاء مهد� للعضلات.. ومن الطرق الأخرى في هذا المجال «الاسترخاء
التدريجي ا@تزايد» وكذلك «التدريب بالتغذية ا@رتدة على التحكم في السجل
الكهربي للعضلات». وتتألف الطريقة الأخيرة من تسجيل النشاط الكهربي

) مع تنبـيـه ا@ـفـحـوص إلـىEMG=electromyogram في العـضـلات الإراديـة( 
شدتها عن طريق أزيز أو جرس (ومن هنا جاء مصطلح التغذيـة ا@ـرتـدة).
وعلى ا@فحوص أن يتعلم مـنـع وقـوع الأزيـز أو الجـرس لـفـتـرات يـحـاول أن
يجعلها أطول وأطول وبذلك تتحسن قدرته على الاسترخاء. وعلـى الـرغـم
من أن هذه الطرق أفادت في علاج بعض ا@رضى بنجاح إلا أنـه لـم يـثـبـت
أنها تفيد في علاج كل أنواع الأرق. ونفس القول يصدق أيضا على العلاج
النفسي الذي يكون التركيز فيه على الصراعات التي يفترض أنـهـا تـكـمـن
وراء اضطرابات النوم. والواقع أن التقدير الدقيق لفعالية هذه الأنواع من
Jعلاج النوم التي لا تنطوي على استخدام العقاقير عملية صعبة غير سهلة
وذلك لأن أسباب الأرق كثيرة ومتشبعة ولأن ا@عايير ا@وضوعية التي تقيس
التحسن لا يسهل الاهتداء إليها. ولذلك نقول أن الأحكام النهائيـة الـعـامـة
عن مزايا هذه الطرق لا �كن التوصل إليها بعد. ولو أن كل هذه الطرقJ مع
ذلكJ تشترك في مزية واحدة بالتحديد وهي أنها لا تنطوي على مخـاطـر
الآثار الجانبية التي نجدها في العلاج بالعقاقيـر. ثـم مـزيـة أخـرى هـي أن
هذه الطرق تدفع ا@صابW بالأرق إلى أن ينشطوا وإلى أن يتناولوا مشكلاتهم
بأنفسهم بدلا من أن يقبعوا في انتظار أن تأتيهم ا@ساعدة من خارج ذواتهم.
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ًذلك أن العلاج بتنـاول الأقـراص ا@ـنـومـة لا يـتـطـلـب مـن ا@ـرضـى إلا قـدرا
 من التعاون أو ا@بادرةJ وكل ما في الأمر أنهم يبتلعون الـدواء الـذيًضئيلا

وصف لهم ثم يرقبون أو ينتظرون أن تتولى الكيمياء عمل ما يلزم بعد ذلك.
وهم عندما يتناولون هذه الأقراص الليلة بعد الليلة ينتهي أمرهم إلى الاقتناع
بأنهم لن يتمكـنـوا مـن الـنـوم بـدونـهـا. ومـن شـان هـذا «الـعـكـاز الـدوائـي أو
الفارماكولوجي» أن يؤدي إلـى اتـكـالـيـة دائـمـةJ إذ أن ا@ـرضـى لا يـحـاولـون
البحث عن أسباب أرقهم بأنفـسـهـم. وعـلـيـنـا أن نـؤكـد هـنـا مـرة أخـرى أن
الأقراص ا@نومة ليست علاجا وإ�ا هي مجرد وسيلة لجلب الارتياح ا@ؤقت.
فالأمر هنا أشبه بالأمر في حالة الألمJ �عنى أن استخدام الدواء ينبغي أن

يعد خطوة أولى لابد من أن يعقبها العلاج الحق الصحيح لعلل ا@ريض.

)Somnambulismالمشي أثناء النوم (أو التجوال السباتي 
من ا@وضوعات الكلاسيكية عند أصحاب فن الرسم بالكاريكاتير ذلك
الشخص الذي �شي أثناء النوم وهو يسـيـر عـلـى أسـطـح ا@ـنـازل أو عـلـى
حافة الصخور وعيونه مغمضة وذراعاه aدودتان. وهناك عدد من الأساطير
تحيط بهذه الحالة الغريبةJ تلك الحالة التي يبدو أنها تربط فيما بW ا@شي
والنوم في مزيج متناقض. فقد ظل العلماء لفترة طويلة من الزمن يفترضون
أن الذين �شون وهم نيام إ�ا يكونون تحت سيطرة أحلامهم وأنهـم إ�ـا
ينفذون تنفيذا فعليا وقانع يرونها في أحلامهمJ ولكن الأبحاث الحديثة مع
ذلك لم تدعم هذه النظرية. وقد كشـفـت تـسـجـيـلات مـخـتـبـرات الـنـوم أن
ا@شي أثناء النوم إ�ا يبدأ في النوم العميق (أي ا@رحلة الثـالـثـة وا@ـرحـلـة

 نادر الحدوث. وهؤلاء الأفراد يظـلـونًالرابعة)J عندما تكون الأحـلام أمـرا
Jفي حالة النوم العميق أن استمرت حالة ا@شي أثناء النوم فترة زمنية قصيرة
أما إن استمرت واقعة ا@شي أثناء النوم فترة زمنية طويلة فإننا نجد التغيرات
تطرأ على السجل الكهربي للمخ بحيث تتحول إلى �ط يشبه ذلك النمط
الذي نجده عند ا@ستيقظ أو عندما يبدأ في الاستسلام للنعاس. علـى أن

 من حيث شدته وطول فترته.ًنشاط ا@شي أثناء النوم يتفاوت تفاوتا ملحوظا
فهو في أبسط صوره وأهونها قد يقتصر على أن يقعد الشخص في سريره

 ببضع كلمات تكون غير مفهومة فيً وأن يغمغم قليـلاًبعد أن كان مستلقيا
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العادةJ ثم يعود فيستلقي على ظهره مباشرة ليـنـام. أمـا إن كـانـت الـواقـعـة
أطولJ وجدت الشخص ينهض من فراشهJ ويتجول في أنحـاء الـغـرفـةJ بـل
وقد يرتدي ملابس الخروج. وتكون عيناه مفتوحتW في معظم الأحوال وقد
ارتسمت تعابير جامدة على وجهه. ومن الواضح أن الذي �شي أثناء نومه
تكون له القدرة على الرؤية أو الأبصـار بـدلـيـل أنـهـم يـتـمـكـنـون مـن تجـنـب
الاصطدام بالأثاث أو غيره من العقبات أو الحوائل. كما يكون في وسعهم
أن يجيبوا بكلمات ذات مقطع واحد للأسئلة البسيطة التـي تـوجـه إلـيـهـم.
وهم في أكثر الأحيان يعودون إلى الاستلقاء مرة ثانية في مكان آخـر مـثـل
(البانيو أو ا@غطس) في الحمامJ ثم يشعرون بالدهشة الشديدة والتـعـجـب
عندما يستيقظون في الصباح فيجدون أنفسهم في هذه الأماكن الغريبة.
على أن هناك فكرة شائعة غير صحيحـة هـي أن الـذيـن �ـشـون أثـنـاء
نومهم يكون لهم وعي فائق بالأخطار. ولكن الواقع غير ذلك وهو أن الحوادث
تقع كثيراJ كما أن خطـر الـتـعـرض لـلأذى هـو واحـد مـن بـW أشـد جـوانـب
ا@شكلة خطورة. فقد حدث أن هوى بعض الـذيـن �ـشـون أثـنـاء الـنـوم مـن

 فيما يبدو. ومن الناس الذين �شون أثناءًالنوافذJ بعد أن حسبوها أبوابا
النوم ويعلمون ذلك عن أنفسهم من يتخذ الحيطة قبل أن ينـامJ فـيـضـعـون

 من حـبـل حـولً من ا@اء البـارد إلـى جـوار الـسـريـر أو يـربـطـون طـرفـاًدلـوا
معصمهم والطرف الآخر في عمود السرير. ولكن الذي يؤسف له أنه حتى
هذه الإجراءات الصارمة لا تفيد على الدوامJ إذ نجد الشخص قـد 8ـكـن
من تفادي الخوض في الدلو أو قد 8كن من فك الحـبـل الـذي يـشـده إلـى
السرير أثناء نومه. وا@شي أثناء النوم يزداد بW الأطفال عنه بW الكبارJ بل
إنك لتستطيع أن تحدثه عن قصد بان 8سك بيد طفل وهو في نوم عميق
لتجعله ينهض ويقف على قدميه. والسبب في ا@شي أثناء النوم لا يزال غير
معروفJ ولكننا نقول إنه مادام هذا النوع من اضطرابات النوم يـشـيـع فـي
أسر معينة فلر�ا كان هناك استعداد وراثي له. وا@عتاد أن هذا ا@شي أثناء
النوم يتوقف من تلقاء ذاته عندما يكبر الأطفال ليدخلوا في الرشد. علـى
أن ا@شي أثناء النوم �كن أن يعد نقيض الأحلام. ذلك أننا عنـدمـا نـحـلـم

 بالألوان �كن أن تقع فيه أحداث غريبة ولكنً ذاخراً بهيجاًنخبر عا@ا غنيا
 فيما عدا بعض التقلصـات الـعـابـرة أوًالتوتر العضلي لدينا يختـفـي 8ـامـا
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تحرك العW حركات سريعة. أما الذين �شون أثناء النوم فـيـكـونـون عـلـى
خلاف ذلك. تجدهم يتجولون مثل سائـر الـنـاس الأيـقـاظJ وهـم فـي حـالـة

 بعد ذلك في الصباح. ولذلكًضبابية لا أحلام فيها ولا يتذكرون عنها شيئا
ً واضحاًنقول أن وجود كلتا الحالتW ا@شي أثناء النوم والأحلام يبW لنا بيانا

أن النوم ليس حالة متساوية مضطردة وإ�ا النوم يتضمن طائفة واسعة من
الحالات المختلفة التي تتضمن خبرات وأوجه نشاط شبيهة �ا نجـده فـي

حالة اليقظة.

)Narcolepsyالنوم المرضي (الناركولبسيا )(
)Hypersomniaوالنوم المفرط في الزيادة (

الناركوليسيا أو النوم ا@رضي هو اضطراب يطرأ عـلـى حـالـة الـيـقـظـة
وفيه يتعرض الفرد طوال اليوم لهجمات من النوم الذي لا �كن مقاومته.

Jً وأنها لا تصيب إلا شخصاً شائعاًوعلى الرغم أن هذه الحالة ليست مرضا
 من كل ألف أو ألفW من السكانJ إلا أن العدد الإجمالي للمصابـWًواحدا

 يقدر أن عددًبها عدد كبير مع ذلك (في الولايات ا@تحدة الأمريكية مـثـلا
ًأصحاب هذه العلة يصلون إلى مائة ألف شخص). والـنـاركـولـبـسـيـا أيـضـا
8يل إلى أن تنتشر في أسر معينةJ ومن هنا وجدنا العلماء يظنون أن هناك

 لها.ً وراثياًاستعدادا
) الباحث الأمريكيPeter Hauriوننظر الآن في حالة كتب عنها بيتر هوري (

 في السادسة والثلاثW من العمر ظل منذً مزارعاًفي النوم. كان (ر) رجلا
Wأن بلغ سن السابعة عشرة ينام ثلاث مرات كل نهار @دة تتـراوح فـيـمـا بـ
عشر دقائق وخمس عشرة دقيـقـة. وكـان أصـدقـاؤه يـعـزون هـذه الـظـاهـرة

Jالغريبة إلى صفة الكسل الأساسية عنده
ولكن حالة (ر) كانت تصحبها ظاهرة غريبة أخرى. ففي كل مرة يغضبه

 يجعله يرغب في تقريعهم وعقابهمJ كان يشعر فجـأةًفيها أطفاله إغضابـا
بضعف في ركبتيه بحيث يضطر إلى الجلـوس حـتـى لا يـخـر إلـى الأرض..
وكان (ر) نفسه يرى في هذا الضعف مشكلة نفسية جعل يلتمس لها العلاج
v كما Jفحص (ر) في عيادة للنوم vو .Wالنفسي Wعند واحد من ا@عالج
تسجيل نومه أثناء النهار. واتضح أن (ر) كان يدخل في نوم الحركات السريعة
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 بW النـاسًللعينW بعد الاستيقاظ مباشرة الأمر الذي لا يـحـدث إلا نـادرا
Jفي ضوء بقية التاريخ الطبي للرجل Jالأصحاء. وقد أكدت هذه ا@لاحظة
تشخيصه بحالة من حالات الناركولبسيا التي أمكن عندئذ علاجها بنجاح

بالعقاقير.
وأبرز أعراض الناركولبسيا هو الرغبة التي لا تقاوم فـي الـنـومJ والـتـي
�كن أن تحدث وتتكرر عدة مرات في اليوم. وبعد أن يكون ا@ريض قد نام
لـفـتـرة قـصـيـرةJ نجـده يـسـتـيـقـظ ثـانـيـة وهـو يـشـعـر بـالـراحـة والانـتــعــاش
والاستجمام. لكن هذا لا يؤثر فقط على حالة في اليقظـةJ وإ�ـا نجـد أن

) يوضح لنا �ط٢ - ٦نومه بالليل قد يتأثر إلى درجة خطيرة. والشكل رقم (
Jالراحة/ النشاط عند الشخص السليم وغد ا@صاب بحالة الناركولبـسـيـا
كما v تسجيلها على امتداد فترة شهرJ وقد v إجـراء هـذه الـتـسـجـيـلات

) من العيادة العصبيةDr. Albert Wettsteinبالتعاون مع الدكتور آلبرت وتشتاين (
في مستشفى جامعة زيوريخJ وهي توضح بصورة بارزة فترات النوم ا@تكررة
أثناء النهار واضطراب النوم بالليل عند صاحب حالة الناركولبسيا. فبينما
نجد أن أطوار الراحة والنشاط تكون متمايزة منفصلة عند الشخص السليم

نجدها على خلاف ذلك عند مريض الناركولبسيا.
Jوهجمات نوم الناركولبسيا �كن أن تقع في أحرج اللحظات وأسوأها
كأن تقع في أوقات تناول الوجبات أو ركوب الدراجةJ بل وحتى أثناء الاتصال
الجنـسـي. ومـن شـأن ذلـك أن يـؤدي إلـى مـشـكـلات مـعـيـنـة فـي الـعـلاقـات
الاجتماعية بW الناسJ وخصوصا عندما تنسب الحالة ا@رضـيـة-كـمـا فـي
حالة ا@ريض (ر) لا إلى مرض معـW وإ�ـا إلـى شـخـصـيـة ا@ـريـض (كـسـل
وخمول الخ). وقد تصحب هجمات النومJ ولكـن هـذا لـيـس بـأمـر ضـروري
على الدوامJ بعض الأعراض الأخرى. فكما عرفنا من وصفنا لحالة (ر) قد
يشعر ا@ريض بضعف مفاجئ في الـعـضـلات (ويـعـرف هـذا فـي مـصـطـلـح

). وعادة نجد مثل هذا الضعف تستثيره الانفعالاتCataplexyالأطباء باسم (
القوية مثل الغضبJ والدموعJ أو الضحك. بل أن النكتة ا@ضحكة قد تجعل
مريض الناركولبسيا يفقد التوتر العضلي في ساقيه فيسقط إلـى الأرض.

ويظل على وعيه ثم يتمكن من القيام ثانية بعد ثوان قليلة.
على أن الأصحاء من الناس قد يخبرون كذلك مشاعر «الضعف الطار�
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ا@صابون بالناركولبسيا يعانون من رغبات لا �كن مقاومتها في النوم أثناء النهار ومن النوم 
ا@ضطرب أثناء الليل. وقد v تسجيل إيقاع الراحة/ النشاط عند شخـص سـلـيـم وآخـر مـصـاب

 إلىً من الأيام (من الخامسة مساءًبالناركولبسيا باستمرار @دة شهر. وكل خط أفقي يقابل واحدا
 من اليوم التالي). والتسجيل يبدأ بالسطر الأعلى. بالنسبة @ريض الناركولبسـيـاًالخامسة مساء

 فترات قصيرة من النوم. كما أنه تبدو في سجلات الليالي كميةًنجد نشاط اليقظة تتخلله كثيرا
غير عادية من النشاط (الحركة) نتيجة للنوم ا@ضطرب. أي أن النشاط أثناء النهار والنشاط أثناء

 شديدا مع التمايز الواضحJً وهذا يتناقض تناقضاًالليل عند مريض الناركولبسيا لا يختلفان كثيرا
فيما بW الراحة والنشاط عند الشخص السليم الصحيـحJ?. وفـي الـشـكـل الـسـفـلـي تـبـدو نـفـس
الظاهرةJ فان الجزء الأسفل من الشكل �ثل ا@نحنى ا@توسط لفترة التسجيل الكاملة (مأخوذ من

دراسة v إجراؤها بالتعاون مع الدكتور ا. وتشتاين).

 )٢ - ٦الشكل رقم ( 
إيقاع الراحة/ النشاط عند شخص سليم وشخص مصاب بالناركولبسيا
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 على الركبتW» بعد التعرض للخـوف أو سـمـاع خـبـر سـيء.. ومـن هـنـا
ً أو باثولوجـيـاً مرضيـاًيبدو أن هذه الاستجابة السـريـة قـد ازدادت ازديـادا

عند مرضى الناركولبسيا. ثم أن هناك ظاهرة أخرى تقع في صورة خفيفة
بـW الأصـحـاء مـن الــنــاسJ وبــصــورة أشــد وأبــرز بــW ا@ــصــابــW �ــرض
الناركولبسيا وهي «شلل النوم». ذلك أن ا@رضى يعجزون عن الحركة وهم
يستسلمون للنعاس أو عند الاستيقاظ ; ويشعرون كأنهم مشلولW لفترة قد
تقتصر على عدة ثوان أو 8تد إلى عدة دقائقJ وهي حالة تصحبها مشاعر

قوية بالقلق. وقد يزول هذا العرض حW يلمس شخص آخر ا@ريض.
 كذلك يتحدث مرضى الناركولبسـيـا عـن أنـهـم يـخـبـرون أحـلامـا حـيـة
واضحة شديدة الحياة والوضوح عندما يدخلون في النوم أو يـسـتـيـقـظـون

منهJ وتكون هذه في بعض الأحيان مرتبطة �شاعر القلق.
أن السبب في الناركولبسيا غير معروف. لكن ا@لامح ا@ميزة لهجمـات
النوم هذه وما يصاحبها من أعراض توحي بأن هناك سوء تـوازن بـW نـوم
الحركات السريعة للعينW وبW اليقظة. كما أنه يتضح من الظـاهـرة الـتـي
Wنلاحظها وهي أن هجمات النوم بالنهار تبدأ بنوم الحركات السريعة للعين

)J ومن وقوع شلل النومJ أنCataplexyومن الفقدان ا@فاجئ للتوتر العضلي (
حالة اليقظة لا تختلف أو تتمايز بدرجة كافية عن نوم الحركات السريـعـة
للعينW عند مرضى الناركولبسيا. وقد ظهر حديثا أن هذا الاضـطـراب لا
يقتصر على بني الإنسان بعد أن تبW وجوده عند سلالة من الكلاب حديثا.
والآن نتدبر صورة أخرى من اضطرابات النوم فنذكر حالة فردية. ا@ريض

) أثناء النهار.Excessive Drowsiness(س) يعاني من رغبة مفرطة في النعاس (
وكان منذ طفولته يواجه صعوبة هائلة في الاستيقـاظ والإفـاقـة مـن الـنـوم
فكان لابد أن يهز أو يرجه أحد هزا ورجا متصـلا لـدقـائـق طـويـلـة إلـى أن
�كنه أن يفيق ; وقد صنع لنفسه عندما كان صبيا ساعة منبهة ذات صوت
شديد الارتفاعJ بعد أن وجد الساعات ا@نبـهـة الـعـاديـة لا تـوقـظـه. وكـانـت
الضجة التي تحدثها هذه الساعة ا@نبهة التي صنعها لنفسه تـوقـظ سـائـر
أفراد أسرته بل والجيران كذلكJ ولكنه كان مع ذلك يواصل النوم. فإن أفلح
آخر الأمر في الاستيقاظ وجدته يترنح «كالثمل» من النعاس ويصعب عليه
مواصلة اليقظةJ ثم يظل طوال يومه يغالبه النعاس. وعلـى الـرغـم مـن أنـه
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كان يحصل على فترات طويلة من القيلولةJ إلا أنه لم يكن يشعـر مـع ذلـك
بأنه قد استجم في فترة ما بعد الظهيرة. والتاريخ الطبي للحالة هذه يوحي
بأن (س) إ�ا يعاني من حاجة مفرطة إلى النوم (أو النوم ا@فرط في الزيادة

Hypersomniaولكـن يـبـدو Jوأسباب هذا الاضطراب لم تعرف بعد كذلك .(
هنا أيضا أن نظام النوم / اليقظة عند الفرد يكون مختلا غير متوازن.

)Snoring and Sleep Apnea وفقدان النفس في النوم ((×٢)الشخير
ا@ريض: «ماذا أفعل يا دكتور? أنا أشخر شخيرا يبـلـغ مـن شـدتـه أنـنـي

أوقظ نفسي بالليل».
الطبيب: «خذ هذه الأقراص قبل أن تنامJ فإن لم تجد فيها نفعاJ حاول

أن تنام في غرفة أخرى».
الشخير موضوع سائغ للنكات والقصص ا@ضـحـكـةJ ولـكـن الاضـطـرار
إلى النوم مع زوج يشخر شخيرا شديد الارتفاع قد يكـون مـن بـW أسـبـاب
انعدام الوفاق العائلي والطلاق في بعض الأحيان. وقد روى أن رجـلا رفـع
قضية ضد زوجته يطالبها بتعويض مادي كبير بعد أن أحـدثـت بـه إصـابـة
جسمية. وقد دافعت الزوجة عن نفسها قائلة أنها ظلت تستمع إلى شخيره
ا@رتفع الذي لا يطاق إلى آخر ما أطاقت واحتملت. ثم طـلـبـت إلـيـه ثـلاث
مرات أن ينقلب فينام على بطنه. فلما لم تجده يستجيـبJ ضـربـتـه ضـربـا
خفيفا على رأسه بالهراوة (الشومة). وقد تبW من دراسة مسحية أجرتها
منظمة الصحة العا@ية في إيطاليا أن عشرة با@ائة من كل الراشدين يشخرون
شخيرا مرتفعا �كن سماعه من الغرفة المجاورة. وقد v تسجيل شـخـيـر

) (وحدة لقياس شدةDecibelيبلغ من الارتفاع إلى مستوي ثمانW ديسيبل (
الصوت)J وهذا ا@ستوى من شدة الصوت �اثل شدة الصوت الصادر عـن
آلة الحفر الهوائـيـة (الـتـي تـسـتـخـدم فـي حـفـر الـشـوارع). كـذلـك أظـهـرت
الاستطلاعات أن حوالي واحد وثلاثW با@ائة من كل الرجال وتسعة عشر
با@ائة من كل النساء يشخرون في كل ليلة. والشخير الشديـد يـقـع بـصـفـة
أساسية في النوم العميق ويتناقص أو يتوقف 8اما في نوم الحركات السريعة
(×٢) شـخـرJ يـشـخـر شـخـيـرا أي رفـع الـصـوت بــالــنــخــرJ والــنــخــيــر صــوت بــالأنــف (مــخــتــار

الصحاح).(ا@ترجم)



122

أسرار النوم

للعينW. وهو يزداد كذلك بتقدم العمر.
فكيف ينشأ هذا الصوت ا@زعج? عرفنا مـن قـبـل أن الـتـوتـر الـعـضـلـي
ينخفض بعد أن نستسلم للنعاس. ثم إن اللسان والفك الأسفلJ خصـوصـا
إذا كان الشخص ينام على ظهرهJ ينزلقان قليلا إلى الوراءJ وهذا قد يعوق
مرور الهواء من تجويف الأنف. وتكون النتيجة أن يتـنـفـس ا@ـرء مـن خـلال
الفم. ثم أن الدخول السريع للهواء يؤدي إلى تذبذب المجري الهوائي العلوي
(سقف الحلق الرخو)J وتصبح هذه التذبذبات مسموعة في صورة شخير.
على أن أصحاب السمنة أو الزيادة في الوزن أميل إلى الشـخـيـر. ذلـك أن
السمنة تضطرهم إلى أن يناموا على ظهورهمJ والأنسـجـة الـشـحـمـيـة فـي
حلوقهم تزيد من التذبذبات. ولذلك كان من أساليب العلاج الفعالة للشخير
هو أن ينقص الفرد من وزنه. كما أن استخدام «كرة الشخير» ينصح به في
بعض الأحيان; وذلك بأن يثبت بالخياطة في ظهر (بيجامة) الشخص شئ
صلب كروي صغيرJ من قبيل كرة الجولفJ لتمـنـعـه بـذلـك مـن الـنـوم عـلـى
ظهره. وكذلك تستخدم أربطة الذقن بوصفها أدوات 8نع الشخير. وحديثا
v اختراع آلة «تغذية مرتدة للشخير» ; والفكرة فيها أن يؤدي صوت الشخير

الصادر عن الشخص إلى توجيه صدمة كهربية خفيفة للنائم.
والأمراض قد تسبب كذلك تغيرات في المجاري الهوائية aا يؤدي إلى
الشخير: فنزلات البردJ وأنواع الحساسية المخـتـلـفـةJ ومـشـكـلات الجـيـوب
الأنفية كلها قد تعوق التنفس; وفي الأطفال نجد أن تضـخـم الـلـوزتـW قـد
يحدث نفس الأثر. ولم يتيسر إلا حديثا أن v الكشف عن حالة أخرى لها
خطورتها التامة: فقد تبW أن الشـخـيـر فـي بـعـض الحـالات يـكـون عـرضـا

).Sleep Apneaلاضطراب معW يعرف باسم فقدان النفس في النوم (
وفقدان النفس في النوم هو اضطراب في التنفس يتخذ صورة فترات
متكررة من توقف التنفس أثناء النوم. وهذه قد تقع عدة مئات من ا@رات كل
ليلة; وهي تستمر في العادة بضعة ثوان فقط ولكنها قد تطول في الحالات
ا@تطرفة لتصل إلى دقيقتW. وا@ريض عندما يتوقف عن التـنـفـس يـصـبـح
كثير التململ والتحرك بشكل متزايد ويظل يتقلب في سريره وكأنه يتعرض
للتقلصات والتشنجاتJ ولكنه لا يفيق أو يستيقظ. ثم يعود التنفس ويكـون
مصحوبا بشخير مرتفع انفجاري. ومرضى فقدان النفس يكونون في العادة
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;Wن تجاوزت أعمارهم الأربعa من الذكور الذين يتصفون بالسمنة ا@فرطة
والاضطراب أكثر ندرة بW النساء. وأثناء فترات توقف النفس يصبح المجرى
الهوائي العادي مسدودا aا يجعـل مـن ا@ـتـعـذر عـلـى ا@ـرضـي أن يـقـومـوا
بعمليات الشهيق. وهذا الانسداد يرجع في أغلب الأحيان إلى نـقـص شـاذ
في التوتر العضلي للحلق (تجويف الحنجرة). وعلى الرغم من أن الـسـبـب
في هذه ا@شكلة لم يتم تحديده بعدJ إلا أن الاستعدادات الوراثية هنا أيضا

يظن أنها تلعب دورها.
وفقدان النفس أثناء النوم قد تكون له نتيجتان مختلـفـتـان. أمـا الأولـى
فهي أن ا@رضى يشعرون بالحاجة إلى النوم والنعاس أثناء النهارJ ولدرجة
من الشدة ا@زعجة حتى أنهم عادة ما يلتمسون مشورة الطبيب. والشـعـور
بالحاجة إلى النعاس أثناء النهار ترجع فيما يبدو إلى الاضطرابات ا@تكررة
في التنفس والتي تؤدي إلى نقص النوم. وأما النتيجة الثانية التي هي أكثر
خطورة: فهي أن نسبة الأوكسيجW في الدم تهبط أثناء فترات توقف التنفس
الأمر الذي قد يؤدي إلى نقص لفترات طويلة في مقدار الأوكسيجـW فـي
الدم. تهبط أثناء فترات توقف الـتـنـفـس الأمـر الـذي قـد يـؤدي إلـى نـقـص
لفترات طويلة في مقدار الأكسيجW بالجسم وهذا قد يسبـب ازديـادا فـي
ضغط الدم في مجاري الدم في الرئـتـW وإلـى حـدوث عـدم الانـتـظـام فـي
إيقاع القلب. ومن شأن الأقراص ا@نومة وا@شروبات الكحولية أن تؤدى إلى
تفاقم فقدان النفس في النومJ وذلك لأن كلا منهما يـخـفـض مـن الـتـنـفـس
أثناء النوم إلى درجة أكبر. وفقدان النفس في النوم هذا قد يـكـون عـامـلا
مسببا في حالات ا@وت ا@فاجئ التي تحدث أثـنـاء الـنـوم بـW الـنـاس كـبـار
السن من أصحاب السمنة الزائدة. والذي يؤسف له أن علاج هذه ا@شكلة
الصحية أمر غير يسير. وإنقاص الوزن قد يكون له تأثير طيب مفيد. وفي
أكثر الحالات خطورة يضطر الأطباء إلى إجراء عملية شق القصبة الهوائية

)Tracheotomy.وذلك حتى نضمن تنفس ا@ريض أثناء الليل (
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«Jكثيرا ما نقول أننا �نا «مثل لوح من الخشب
ولكن بعض اللغـات الأخـرى يـشـبـه فـيـهـا الـنـائـم لا

(×)بالجمادJ ولكن بالحيوانات أثناء البيات الشتوي.

والتشبيه هنا أخاذ: حيوان ملتف حـول نـفـسـه فـي
جحره أو عشهJ وهو مغطى بفرائه السميكJ يوحي
بصور الدفء والأمن التي نربطها بالنـوم الـطـيـب.
فهل هذه الصور السارة مبنية عـلـى حـقـائـقJ وهـل

) أو خنزيـرHamsterصحيح أن حيوان الهـامـسـتـر (
) تقضي بالـفـعـل شـتـاءهـا فـيGroundhogsالأرض (

حالة أشبه بالنوم العميق عنـد أفـراد الإنـسـان? إن
البيات الشتويJ كما سنرى في القسم الأخـيـر مـن
Jليس مساويا للنوم باللـيـل عـنـدنـا Jالفصل الحالي
كما أن حالة الشتاء النائمة عند الدب البنيJ والتي
ليست بياتا شتويا با@عنى الصحيحJ لا تقترب بالفعل
من النوم عند بني الإنسانJ ولذلك فإن تشبيه نوم
الإنسان بعالم الحيوانات لا يعـدو أن يـكـون مـجـرد
صور بلاغية فقطJ وإنه لينبغي لـنـا ألا نـشـبـه نـوم
الحـيـوان بـنـوم الإنـسـان بـأن نـسـقـط أحـاسـيــســنــا

«.. . أما أن الحيوانات كلها
تشترك في النوم فأم يتضح
من الاعتبـارات الـتـالـيـة. إن
الحيوان يتحدد بالقدرة على
الحسJ ونحن نرى أن النوم
هو بصورة ما تجميد للحس
أو تقييد لهJ وأن إطلاق هذا

أو تحريره هو اليقظة.»
أرسطو

Parvaفي النوم واليقظة 

Naturalia

7

(×) تعليق للمترجمة عن الأ@انية: في أ@انيا يقول الناس عادة للتعبير
عن أنهم ظفروا بليلة من النوم الطيب أنهم قد ناموا مثل الدب أو

 خنزير الأرض).Ground-hogا@ارموت (
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الخاصة على المخلوقات النائمة. أو ا@لاحظات ا@نهجية والتسجيل الدقيق
@راحل النوم فإنها تزودنا �علومات أكثر موضوعية عند أي الحيوانات تنام

ومتى تنام وكيف تنام?.

الثعالب والفئران والفيلة-النوم عند الثدييات
قبل أن يأوي الثعلب إلى النوم تراه يحـفـر الأرض ويـبـدأ الـدوران حـول
هذه البقعةJ في هذا الاتجاه أولاJ ثم في الاتجاه ا@ضاد ثـانـيـاJ وقـد جـعـل
بوزه يكاد يلمس طرف ذيله. و�ثل هذا السلوك يعد الثعلب لنفسـه فـجـوة
صغيرة يرقد فيها. ثم يجلسJ ثم يلف ذيله في اتجاه رأسهJ وأخيرا يستلقي
راقدا. ويكون الجزء العلوي من الجسم وكذلك الرأس ملتفـة تجـاه قـاعـدة
الذيل. وأخيرا يرفع الثعلب رأسه برهة قصيرة ثم يخفضها ثانـيـةJ ويـدفـع

ببوزه تحت ذيله.
وهذا النوع من «طقوس النـوم» الـتـي وصـفـهـا عـالـم الحـيـوان لايـسـلـور

) تحدث عند كثير مـن الحـيـوانـات الأخـرىLiselore Hassenbergهاسنـبـرج (
كذلك. ومن الواضح أن الحيوانات لا ترقد للنوم في أي مكانJ وإ�ا يبـدو
الأمر وكأنها تهيئ نفسها للنوم بسلسلة من الأفعال ا@بدئية. ولكـل حـيـوان
هنا طريقته الخاصة بهJ وا@كان المخصص للنوم. فالثعالب والدببة تفضل

)Monk Sealالبقع المحمية مثل الكهوف; بينما نجد أن عجل البحر الناسك (
قد اهتدى إلى حل مبتكر للمشكلة: فهو ينام في كهوف على الواجهة البحرية
فوق الصخور التي تكون من الارتفاع �ا يضمن لها الجفاف والتي لا �كن
الدخول إليها إلا من تحت ا@اء. وهنا �كنه أن ينام فـي أمـان مـن غـيـر أن
يزعجه شيء. وأما القوارض فإنها تنسحب إلى أعشاشهـا لـتـنـام-أعـشـاش

) في الأرض أو تبنيها على الأشجارHamstersتحفرها حيوانات الهامستير (
Jمثل السنجاب. كذلك تنام بعض القردة الشبيهة بالإنسـان فـوق الأشـجـار
ولكنها تتخير في كل ليلة مكانا جديدا. ومن ا@علوم أن بعض الطيور ا@عينة

) تنسحب إلى «أشجار النوم» الخاصة بها فيGuinea Fowlمثل دجاج غينيا (
ا@ساءJ من أجل أن تقضي ليلها كجزء من جماعة كبيرة.

وللحيواناتJ مثل بني الإنسانJ أوضاع مفضلة عند النومJ يوضح بعضها
). فالقطة تنام على جنبها إما aتدة أو متكورة. والقنغر١ - ٧الشكل رقم (



127

النوم عند الحيوانات

:ا@صدر: مأخوذ عن

L. Hassenberg, Ruhe und Schaf bei Saugetieren (Ziemsen Verlag: Wittenberg lutherstadt, 1965). With

the kind permission of L. Hassenberg.

)١- ٧الشكل رقم (
أوضاع النوم عند الحيوانات
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 ينام على جنبه أيضاJ بينما تتكور بعض الحيوانات الأخرى على بطونها
(الأرانبJ والثعالبJ والخيول). والضبع ا@اثل في الـصـورة يـنـام ووجـه إلـى
أسفلJ وقد تكور جسمه كله من طرف أنفه حتى ذيله; وهذا الوضع يسمح
للحيوان بأن يكور نفسه 8اما وكـأنـه الـكـرة. والأسـود مـن بـW الحـيـوانـات
القلائل التي تفضل أن تنام على ظهورها; وهذا هو ما تفعله الأرانب والدببة
في بعض الأحيان كذلك. والفهد يبدو في الصورة وقد نام في وضع معلق
على فرع شجرةJ وقـد تـدلـت سـيـقـانـه وذيـلـه. وأمـا الـوضـع الـذي تـفـضـلـه
الخفافيش والذي تتدلى فيـه الـرأس إلـى أسـفـلJ فـإنـه وضـع أكـثـر مـدعـاة
للعجب. فا@لاحظات وا@شاهدات إذن تبW لنا أن الحيوانات تتفاوت فيما
بينها من حيث أوضاع النوم. ونسأل الآن إن كانت للثدييات الأخرى نـفـس

مراحل النمو التي نجدها عند بني الإنسان ?
لكي نجيب على هذا السؤال علينا أن نستخدم تسجـيـلات الـتـمـوجـات

). والسجل الكهربي للمخ عنـد الحـيـوانJ شـأنـه شـأنEEGالكهربية للـمـخ (
السجل عند الإنسانJ �كن أن نحصل عليه بوضع قطبW كهربيW نثبتهما

)٢- ٧على الجمجمة أو نضعهمـا عـلـى سـطـح ا@ـخ. ويـوضـح الـشـكـل رقـم (
الجهد الكهربي @خ الفأر وعضلاته أثنـاء الـيـقـظـة والـنـومJ ومـراحـل الـنـوم
المختلفة. ومن الواضح أن الأ�اط التي نسجلها من الفأر تشبه تسجيلات
الإنسان. فالفأر في حالة اليقظة تكون 8وجاته صغيرة تخضع لإيقاع منتظم

) كما أنTheta Rhythmيتألف من سبع دورات في الثانية تقريبا (إيقاع ثيتا 
التوتر ا@رتفع نسبيا في العضلات الإرادية يحدث 8وجات كبيرة بطيئة في
السجل الكهربي للعضلات. ثم يستسلم الفأر للنعاس فتسترخي عضلاته.
وأثناء نوم انعدام الحركات السريعة للعينW يبدو في التـسـجـيـل الـكـهـربـي
للمخ 8وجات بطيئة كبيرة غير منتظمةJ بـيـنـمـا نجـد أثـنـاء نـوم الحـركـات
السريعة للعينW أن التموجات قد أصبحت أصغر وأسرع وأكثر انتظاما. ثم
إن نوم الحركات السريعة للعينW لا يتميز فقط بحركات للعـيـنـW سـريـعـة
وإ�ا يتميز كذلك بوجود تقلصات متفرقات في شوارب الـفـأر ومـخـالـبـه.
على أننا نستطيع ملاحظةJ مراحل نوم الحركات السـريـعـة لـلـعـيـنـW ونـوم
انعدام الحركات السريعة للعينW في كل أنواع الثدييات على التقريب التي
W8ت دراستها وملاحظتها حتى الآن. والاستثناءات الوحيدة هـي الـدلافـ
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)Dolpins) والحيوانات آكلة النوم ذوات العمود الـشـوكـي J(Spiny Anteaters(
) التي تنتمي إلى أدنى مرتبـة مـن الـثـديـيـات أوEchidnasوهي الاكيـدنـاس (

). فإن هذه الحيوانات لم نشهد عندها شيئا من نومMonotremesا@ونوتر� (
الحركات السريعة للعينW. ولذلك نخلص إلى أن معظم الثـديـيـات تـتـمـيـز
بوجود ا@راحل المختلفة للنـوم مـصـحـوبـة بـالـتـغـيـرات ا@ـعـروفـة فـي أ�ـاط

التسجيل الكهربي للمخ.
والآن نعود إلى الفأر و�عن النظر في نومه. الفأر حيوان ليلي يحصل
على معظم نومه أثناء النهار. وقد أظهرت تسـجـيـلات الـنـوم الـتـي امـتـدت
Jلأكثر من أربع وعشرين ساعة أن الفئران تنام حوالي اثنتي عشرة سـاعـة
عشر ساعات منها في نوم انعدام الحركات السريعة للعينW واثنتان مـنـهـا

.Wفي نوم الحركات السريعة للعين
)٢- ٧الشكل رقم (

مراحل النوم عند الثدييات

�كن التمييز بW اليقظة ومراحل النوم عند كل الثدييات عن طريق تسجيلات للنشاط الكهربي
للمخ والعضلاتJ ويبW السجل الكهربي للمخ عند الفأر 8وجات صغيرة سريعـة أثـنـاء الـيـقـظـة
وأثناء نوم الحركات السريعة للعينW; بينما يظهر السجل الكهربي للمخ 8وجـات كـبـيـرة بـطـيـئـة
أثناء نوم انعدام الحركات السريعة للعينW. وأما التوتر العضلي (السجـل الـكـهـربـي لـلـعـضـلات)
الذي نقيسه من رقبة الفأر فإنه ينقص إلى حد كبير أثناء النوم. وبالإضافة إلى ذلك نجد حركات

.Wالسريعة تحدث أثناء نوم الحركات السريعة للعين Wالعين
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لكن الفئران مع ذلك لا تقضي النهار كله (وهو يقابل الليل بالنسبة لنوم
.Wوإ�ا نجده أثناء النهار يقظا لفترة لا تقل عن ساعت Jالإنسان) في النوم
كما أن الفأر يشبه غيره من الحيوانات �عنى أنه تظهر عنده مظاهر النوم
«متعدد الأطوار»J ذلك النوم الذي تتخلله كثيرا فترات من اليقظة. ولذلك
فإن واقعة واحدة من النوم لا تستمر في العادة إلا دقائق معدودةJ ثم تعقبها
فترة يقظة تكون قصيرة كذلك. وعند الحيواناتJ كما هو الحال عند الإنسان
8اماJ يبدأ النوم بنوم انعدام الحركات السريعة للعينW ثم �ضي إلى نوم
الحركات السريعة للعينW. و@ا كانت الدورة الواحدة من نوم انعدام الحركات
السريعة للعينW ثم نوم الحركات السريعة للعينW لا تدوم أكثر من عشـرة
دقائق عند الفئرانJ فإن مراحل النوم الفردية عنـد الـفـئـران تـكـون أقـصـر

بكثير من نظيرتها عند الإنسان.
ثم إن التناسب بW النوم واليقظة يتفاوت بW الثديياتJ كما أنـنـا نجـد
من بينها أصحاب النوم القصير وأصحاب النوم الطويل. فـالخـفـاش عـلـى
سبيل ا@ثال يقضي عشرين ساعة في النوم كل أربع وعشرين ساعة ولذلك

)Oppossumفإنه ينتمي إلى الفئة الأخيرة على التحـقـيـقJ وكـذلـك حـيـوان (
Jثماني عشرة ساعـة وتـسـع عـشـرة سـاعـة Wالذي ينام فترة تتراوح فيما ب
والقنفذ الذي تطول فترة النوم عنده إلى سبع عشرة ساعة أو ثماني عشرة
ساعة. وعلى نقيض ذلك تكتفي الأبقار والخيول والفيلة بثلاث ساعات أو
أربعة من النوم كل يوم. (هناك تقارير ذكرت أن الفيلة تنام في بعض الحالات
فترات أطول من ذلك.) وليست هناك فيما يبدو علاقة مباشرة بـW طـول
الفترة الإجمالية للنوم وبW مقدار نوم الحركات السريعة للعينW. فالحصان
الذي ينام ثلاث ساعات فقط من كل يوم نجده يقضي عشرين با@ائـة مـن

) ذلكMoleهذا الوقت في نوم الحركات السريعة للعينW; بينمـا نجـد أن (
الحيوان الذي يقضي فترة نوم تبلغ ثماني ساعات أو تسعة يقضي خمـسـا
وعشرين با@ائة منها في نوم الحركات السريعة للعينW; على حW أن الجرذ
(ثلاث عشرة ساعة) يقضي عشرة با@ائة فقط. ومع ذلك فإننا نستطيع أن
نتوصل إلى بعض ا@باد� العامة. فمن الصحيح عند الإنسان وعند الحيوانات
أن النسبة ا@ئوية لنوم الحركات السريعة للعينW تكـون مـرتـفـعـة جـدا بـعـد
الولادة ثم تتناقص بسرعة أثناء النوم. مـن ذلـك مـثـلا أن الـفـئـران حـديـثـة
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الولادة تقضي خمسا و سبعW با@ائة من نومها في نوم الحركات السريعة
للعينW بينما تقضي الفئران الناضجة نسبة تتراوح فيما بW خمس عشرة
وعشرين با@ائة. ونحن نلاحظ نسبا قـريـبـة مـن ذلـك عـنـد الـقـطـط. وفـي
خنازير غينيا التي تولد على حالة من النضج أكبر من ذلك بكثير نجـد أن
نسبة نوم الحركات السريعة للعينW تكون أدنى كثيرا عند الولادة aا هي
عليه عند الفئران أو القطط ثم تتناقص بدرجة أقل في الأسابيع التالـيـة.
وهكذا يبدو أن النسبة ا@رتفعة من نوم الحركات السريعة للعينW في ا@راحل
ا@بكرة من الحياة مرتبطة �رحلة النوم. وعلينا هنا أن ننبه إلى أن التمييز
بW مراحل النوم عند الحيوانات حديثة الولادة أصعب منه عند الحيوانات

الناضجة.
وقد v إجراء عدد من التجارب للمقارنة بW عادات النوم عند الحيوانات
المختلفة ولنتعرف إن كان �كن عقد الصلة بW ذلك وبW بعض الخصائص
الفسيولوجية أو السلوكية الأخرى. وتوصلنا عن طريق هذه الدراسات ا@قارنة
إلى نتائج طريفة عن العلاقة بW النوم من ناحية والأيض أو التمثيل الغذائي
من ناحية أخرى. فصغار الحيوانات التي نجد عندها عادة معدلا مرتفـعـا
من الأيض أو التمثيل الغذائي ومعدل حياة أقصر تنام فترة أطول aا تفعل
الحيوانات التي هي أكبر وذات مـعـدل أيـض أدنـى ومـتـوسـط عـمـر أطـول.
Jتعيش إلى أن تبـلـغ سـت سـنـوات مـن الـعـمـر Jعلى سبيل ا@ثال Jفالقنافذ)
بينما يعيش الحصان إلى أن يبلغ ستة وأربعW عـامـا.) كـذلـك نجـد لـطـول
Wونوم الحركات السريعة للعين Wدورة نوم انعدام الحركات السريعة للعين
ارتباطا كذلكJ بحيث إن صغار الحيوانات التي يكون وزن ا@خ عندها صغيرا
ومعدل الأيض مرتفعا نجد أن دورتها تكون أقصر من الدورة عند الحيوانات
الكبيرة. فمتوسط الطول للدورة (نوم انعدام الحركات إلى نوم الحـركـات)
Jوعند القطط ثـمـان وعـشـريـن دقـيـقـة Jنجده عند الفأر يبلغ عشرة دقائق
وعند البشر تسعW دقيقةJ وعند الفيلة ساعتW أو مائة وعشرين دقيـقـة.
ولو أردنا التبسيط قلنا أن الحياة ا@ركزة تتمشى مع فترة نوم إجمالية أطول
ودورة نوم أقصر. لكننا نجد هناJ كما هو الحال دائماJ أن الاستثناءات التي

تخرج عن القاعدة كثيرة.
ونضع هذه الأسئلة النظرية جانبا ونعود إلى أمثلة محسوسة ملمـوسـة
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فنتناول موضوع نوم الحيوانات من زاوية جديدة أخرى. إنك لتجد الحيوانات
ذات الظفر مثل الأبقار والخيول والأغنام والخنازير تقضي وقتا طويلا من

)J وهي حالة لا تعتبر ضمن مقولة النوم. فالبقرةDosingالزمن في الإغفاء (
تنام أربع ساعات فقط كل يومJ ولكنها تقـضـي ثـمـانـي سـاعـات أخـرى فـي
الإغفاء-وهي راقدة ولكن برأس ورقبة منتصبة. ويتضمن التسجيل الكهربي
للمخ للبقرة في هذه الحالة كلا من التموجات السريعة التي تتميز بها حالة
.Wاليقظة والتموجات البطيئة ا@ميزة لنوم انعدام الحركات السريعة للعين
والبقر يظل يجتر طعامه وهو في الإغفاءJ كما أن هذا الاجترار قد يستمر
حتى بعد الدخول في مرحلة النوم الفعلية. ولهذا نقول إن من الواضـح أن
الحد الفاصل بW اليقظة وا@نام ليس واضحا عند كثير من  الحيوانات.

كما أن البقر يظهر عليها ما للعوامل البيئية من تأثير قوي في مراحل
) تقريراYves Ruckebuschالنوم. فقد كتب الباحث الفرنسي ايف روكيبوش (

يقول فيه أن البقرة التي تحفظ في الحظيرة تقضي أربعW دقيقة كل يوم
في نوم الحركات السريعة للعينW بينما لا تقضي البقرة الـتـي تـعـيـش فـي
ا@راعي أكثر من عشرين دقيقة في هذا النـوع مـن الـنـوم. ولـو أنـنـا أعـدنـا
Jالبقرة إلى الحظيرة ثانية بعد أن تكون قد قضت في الحقول خمسة أسابيع

)٣- ٧الشكل رقم (
Wالنوم عند الدلاف

ينام نصفا مخ الدلفW الأ�ن والأيسر بالتناوب
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وجدنا نوم الحركات السريعة للعينW عندها يزداد مؤقتا إلى حد يصل إلى
مائة وعشرة من الدقائقJ ثم ينخفض تدريجيا مرة ثانية إلى ا@عدل ا@عتاد
وهو أربعون دقيقة. وهكذا يبدو أن الزمن الذي ينقضي في العراء يؤدي إلى
نقص في نوم الحركات السريعة للعينW يتم التعـويـض عـنـه بـعـد ذلـك فـي

الأيام التالية.
وأخيرا ننظر في واحد من الثدييات القلائل التي �ت عندها الـقـدرة
ا@تخصصة إلى حد كبير على ا@عيشة في ا@اء. الدلافW الـتـي تـعـيـش فـي
البحر الأسود �كن أن يصل وزنها إلى أربعمائة من الأرطال. والتسجيلات
الكهربية للمخ عند هذه الحيوانات تكشف لنا عن ظاهرة مدهشـة: خـلال
فترة النوم وهي تستغرق عادة من ثلاثW دقيقة إلى ستW دقـيـقـة نجـد أن
واحدا فقط من نصفي ا@خ تظهر فيه التسجيلات الكهربية للمخ ا@رتبطة
بالنومJ بينما تصدر عن النصف الآخر ذلك النشاط الكهربي للمخ ا@رتبط
بحالة اليقظة. ثم يتبادل نصفا ا@خ دوريهما: فـيـظـهـر الـنـصـف الـذي كـان
يقظا نشاطا كهربيا دالا على النومJ بينما تبدو على النصف الآخر علامات
اليقظة. ولم يحدث مطلقا أن 8ت ملاحظة النوم في كل من نصـفـي ا@ـخ
عند الدلفW. ولا نزال عاجزين عن فهم معنى هذا التقسيم الغريب للعمل.
لكن الدراسات مع ذلك أظـهـرت بـجـلاء وبـصـورة قـاطـعـة أن أ�ـاط الـنـوم
الكهربية عند هذا الحيوان لا تغطي بالضرورة ا@خ بأسره وإ�ا قد تحدث

في جزء محدد فقط.

أصول النوم
 ) يتضمن نوعا من «شجرة العائلة» نصور تطور الحياة٤ - ٧الشكل رقم (

على هذه الأرض.
ذلك أن العلماء يفترضون في أيامنا هذه أنه منذ عهود سحيقة ظهرت
مخلوقات ذات خلية واحدة تحولت من بعد ذلك إلى صور من الحياة متعددة

الخلايا.
فهل وقع شيء من التطور ا@قابل في النوم? أنسب الأساليب لتناول هذه
ا@شكلة هو ألا نبدأ من القمة العليا للشجرة وإ�ا أن نبدأ أولا بالنظر في

صنف من الحيوانات التي تفرغت من قبل مرحلة الثدييات.
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)٤ - ٧الشكل رقم (
تطور الحياة في صورة شجرة العائلة
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أما بW الطيورJ فإننا نجد بالإضافة إلى الأ�ـاط المحـددة مـن سـلـوك
النوم كل الأنواع من التغيرات النمطية في السجل الكهربي للمخ التي نجدها
عند الثدييات. فأما الحمام فإنه ينام فـي ا@ـتـوسـط فـتـرة تـقـل قـلـيـلا عـن
عشرة ساعات كل يوم; ويقضي أربـعـW دقـيـقـة تـقـريـبـا فـي نـوم الحـركـات
السريعة للعينJW ولكن النوبة الواحدة من نـوبـات نـوم الحـركـات الـسـريـعـة
Wلا تدوم إلا بضعة ثوان قليلة. وأثناء نوم الحركات السريعة للعين Wللعين
عند الحمام يظهر النمط ا@تميز للتسجيل الكهربي للمخ كما تظهر الحركات
السريعة للعينJW لـكـن الاسـتـرخـاء الـبـارز لـلـعـضـلات الـذي يـصـاحـب �ـو
الحركات السريعة للعينW عند الثدييات غير موجود عند معظم الـطـيـور.
وأما الانعدام الكامل تقريباJ للتوتر العضلي في الرقبة فقد 8ت ملاحظته

Dennisعند الإوز فقط. كذلك نشر عالم الحيوان الإنجليزي دنيس لندرم (

LendremJما لاحظه من أن الحمام يفتح عينـيـه مـرات كـثـيـرة أثـنـاء نـومـه (
ويفترض أن السبب في هذا هو أن يتمكن الـطـيـر مـن أن يـحـس بـاقـتـراب
Jا@هاجم. وعندما ينام الحمام في مجموعات نجده يفتح عينيه مرات اقـل
وهذا أمر �كن تفسيره عل أساس الفرض القائل بأن المجموعة بأسـرهـا
تتعاون في واجب الترقب لرصد الخطر. وفي وسع طائر واحد أن ينذر كل
الطيور الأخرىJ وأن كل طائـر فـي مـجـمـوعـة لا يـكـون بـحـاجـة إلـى اتـخـاذ
الحيطة بنفس الدرجة ا@طلوبة عندما ينام منفردا. ويشار إلى هذه الظاهرة

).Corporate Vigilanceبالخفارة الجماعية (
وأما الطيور ا@هاجرة فإنها 8ثل مشكلـة مـن نـوع خـاص. ذلـك أن هـذه
الطيور تضطر أثناء الهجرة إلى الطيران فوق المحيطات ا@كشوفة ا@متـدة
عدة أيام متتالية بحيث أنها لا تستطيع التوقف عن الطيران للراحة. ولهذا
فإن السؤال القائم حتى الآن هو إن كانت هذه الطيور تستـغـنـي عـن الـنـوم
8اما أم أنها تستطيع النوم أثناء الطيران أو الانـزلاق. والإجـابـة عـن هـذا
السؤال إن توصلنا إليها قد تزودنا �علومات هامة عما إذا كان النوم ضرورة

جوهرية بالنسبة للصور العليا من الحياة.
وأما صنف الزواحف فيمكن أن يعد مرحـلـة مـن الـتـطـور سـابـقـة عـلـى

)Edward Tauberالطيور وقد زودنا الباحث الأمريكي في النوم إدوارد توبر (
 ): Charneleonsبالوصف التالي لسلوك النوم عند الحرباء (
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«.. . الحيوان عادة يستقر على أحد الأغصان في الساعات التي تسبق
غروب الشمس مباشرةJ ثم يكور ذيله على شكل لولب الساعة ويظل ساكنا;
ولكننا نجد مع ذلك أن عينيه تقومان بـحـركـات مـسـح مـسـتـمـرة فـي زوايـا
واسعة ا@دى من التنقل. وخلال هذه الحالة السابقـة عـلـى الـنـومJ لا تـقـوم
الحرباء �هاجمة الحشراتJ بل وتتجاهل الكريكيت الذي يقف على جسمها

وقد تلألأت أضواؤه.
 وأما رأس الحرباء وبطنها فتستقر مستريحة على الغصن بينما تتخذ
القدمان وضع التدلي غير المحكم وذلك على خلاف وضع الإمساك المحكم

الذي تكون عليه الأقدام أثناء اليقظة.
Wوأما الجفون فتكون مغلقة على هيئة دائرية كما تكون ا@قلتان منسحبت
للداخل قليلا. وما لم يتعرض الحيوان للإزعاج فإنه يظل على هذا الوضع

)١(طوال الليل.»

ونستطيع أن نرى من هذا ا@ثال أن الزواحف يظهر عندها نوع مـحـدد
من سلوك النومJ ولكننا نجدJ في الدراسات القليلة التي v فيها تـسـجـيـل
8وجات ا@خJ أن النمط يختلف عندها عنه عند الثدييات والطيور. ونحن
لا نستطيع الآن أن نتبW مراحل النوم ا@عتادة عند الزواحف. والأمر كذلك

).Toadsبالنسبة لصنف البرمائيات الذي تنتمي إليه الضفادع وحيوانـات (
ولأن البرمائيات تظل ساكنة بلا حراك لفترات طويلة من الزمن حتى وهي
في حالة اليقظةJ فإن ا@لاحظة ا@باشرة لسلوكها لا يفيد كثيرا في تحديد

ما إن كانت نائمة أم لا.
)Torporكذلك من الصعب أن �يز فيما بW النوم وبW حالة الخمول (

التي تعرض للحيوانات ذوات الدم البارد (مثل الزواحف والبرمائيات) فـي
درجات الحرارة ا@نخفضة.

وأما بالنسبة للسمك فإن ملاحظة النوم عنـده أسـهـل بـكـثـيـر. ذلـك أن
بعض أنواع اسمك تشبه الثدييات في أنها تلتمس لنفسها مكانا خاصا للنوم
وتتخذ فيه وضع ارتياح متميـزJ وهـي فـي هـذه الحـالـة لا تـعـود تـسـتـجـيـب
للمثيرات الخارجية الطفيفةJ وإ�ا تستجيب للمثيرات القوية فقطJ ويلاحظ

) خاصية طريفـة: فـهـو يـفـرزJ مـن قـبـل أنParrot Fichعلى سمك الـبـبـغـاء (
�ضي إلى النومJ غطاء واقيا من المخاط يدخل فيه للاختباء.
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ونلخص ما قلناه حتى الآن بقولنا إن النوم يلاحظ عند كل الفقـريـات.
ولكي ندرس حالة الحيوانات غير الفقرية التي هي أكثر قدماJ نستـعـرض
مثالا واحدا معينا منها. فقد قام العالم الأمريكي فيلـيـكـس سـتـرومـفـاسـر

)Felix Strumwasserبدراسة حلزون بحري عملاق يـنـتـمـي إلـى الـرخـويـات (

 )٥- ٧الشكل رقم ( 
إيقاع الراحة/ النشاط عند الفأر والإنسان والذبابة

إيقاعات الراحة/ النشاط متشابهة. أما فترات النشاط فـتـظـهـر فـي صـورة خـطـوط أو أشـرطـة
أفقيةJ وفترات الراحة في صورة مسافات بيضاء. والفئران تكون نشطـة بـالـلـيـلJ بـيـنـمـا يـنـشـط

الإنسان والذباب أثناء النهار.
)J.Sschoffوقد أخذنا تسجيل النشاط عند الذبابة من رسم توضيحي نشره الباحثان ج. آشوف (

) من ا@صدر:U.Saint Paulوى. سانت بول (
«Longevity among bow flies Phormia terraechovae R. D. Kept in non-24-  hour light dark cycles,»
Journal of Comparative Physiology 127 (1978): 191- 95
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). وهذا الحيوان إن وضعته في حوض ماء زجاجـيAplysiaاسمه آبليسيا (
(اكواريوم) وجدته يسبح متجولا في الحوض طوال النهار ويقضي أكثر وقته
في البحث عن الطعام. وعند غروب الشمس تجده ينسـحـب إلـى ركـن مـن
الحوض يظل فيه ساكناJ بحيث أنه لا يرى منه بالليل إلا حركات متفرقة من
الرأس وقرون الاستشعار. وفي الصباح بعد الشروق «يستـيـقـظ» الـكـسـول

ويبدأ فترة أخرى من النشاط.
)J التي لاMothومثال آخر من اللافقريات هو العثة أو فراشة الضـوء (

تكون في حالة طيران على الدوامJ وإ�ا تظهر عليها دوريا فترات قصيرة
من الراحةJ وكلما تقدمت هذه الفتراتJ نجد أن الحيوان يصبح بحاجة إلى
مثيرات أقوى وأقوى حتى يتنبه. كذلك يبدو أن هناك عـلاقـة بـW الـوضـع

الذي تتخذه العثة وبW «عمق» «النوم» عندها.
أما في «أشد حالات النوم عمقا»J فتكون قرون الاستشعار مطوية على
الظهر ومغطاة بالأجنحةJ بحيث إننا حتى لو رفعنا الأجنحة بفرشاة صغيرة

@ا أدى ذلك إلى أن تستجيب الحشرة.
هذان ا@ثالان إذن يوضحان أن أطوار السكون ا@شابهة للنوم تحدث عند

اللافقريات كذلك.
إننا لو تدبرنا تبادل أو تعاقب أطوار الراحة والنشاطJ على أساس من
التسجيلات طويلة ا@دىJ لوجدنا إيقاعية 8تد عبر أربع وعشـريـن سـاعـة

) أن إيقاع الراحة (ا@سافات٥- ٧في معظم الحيوانات. ويوضح الشكل رقم (
البيضاء) والنشاط (الأشرطة السوداء) عنـد الإنـسـانJ والـفـئـران والـذبـاب
متشابهة كثيراJ ولو أن طور النشاط يقع في أوقات مختلفة من اليوم. وفي

) نجد مثالا من aلكة النبات: نباتات الفول تبدي كذلـك٦- ٧الشكل رقم (
دورية محددة على امتداد الأربع والعشرين ساعة من حيث أوضاع الأوراق.
أما في ساعات النهار فتكون الإيقاعات اليومية ليست متوقفةJ وذلك كمـا
سنرى فيما بعدJ فقط على تغـيـرات دوريـة فـي الـبـيـئـةJ مـن قـبـيـل الـضـوء
والظلامJ تلك التغيرات التي يشير إليها العلماء بأنها «ا@ؤشرات الدالة على

Internal» وإ�ا هي تنشأ عن نوع من «الساعة الـداخـلـيـة Zeitgebersالوقت 

Clock في الكائن الحي العضوي. على أننا لن نشـغـل أنـفـسـنـا هـنـا بـهـذا «
الجانب من سلوك النباتJ وإ�ا نبW فقط أنه يوحي إلينا باحتمال وجـود
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رابطة بW إيقاعات اليوم وبW النوم. والعمليات ذات الدورية اليومية �كن
ملاحظتها في كل أرجاء ا@ملكة الحيوانية �ا في ذلك أبسط صور الحياة

التي تتألف من خلية واحدة.
ولذلك يحق لنا أن نفترض أن هذا الإيقاع إيقاع النوم / اليقظـة الـذي
�تد على مسافة أربع وعشرين ساعة �كن أن يـكـون بـادرة تـطـور تـسـبـق
دورة النوم واليقظةJ ففترات الراحة اليومية التي تقع عند أطوار معينة من
الإيقاع في الحيوانات البسيطة قد تقابل فترة النوم عند الفقريات العليا.
Jولسوف نتناول النوم بوصفه جزءا من الإيقاع البيولوجي في الفصول التالية
وسوف نرى أن الجانب الإيقاعي من النـوم عـنـصـر ذو أهـمـيـة خـاصـة فـي

تنظيمه.

 )٦- ٧الشكل رقم ( 
إيقاع الساعات الأربعة والعشرين عند النباتات (نباتات الفول)

 يوضح الشكل حركات الأوراق في نبات الفول على امتداد ثلاثة أيام. وقمم ا@نحني تبW الأوراق
ا@رتخية: وأما ا@نخفضات في ا@نحنى فتبW أن الأوراق مشدودة aتدة. وأما القضبان السوداء

في أعلى الشكل فتبW فترات الظلام.
ا@صدر: بتصرف عن

E.Bunning, The Physiological Clock (Heidelberg: Springer-Verlag, 1973),pp 8- 9, figures ٥ - ٤.
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النوم بوصفه عملية منتظمة
اتضح لنا أن عملية 8ييز مراحل النوم التقليديـة تـزداد صـعـوبـة كـلـمـا
اتجهنا إلى الأسفل في شجرة التطور نحو الكائنات البسيطة. وهذا يرجع
بصفة جزئية إلى أن تكوين ا@خ عند الحيوانات «الأدنى» قليلة الشبه با@خ
عند الثديياتa Jا يجعل الإشارات الكهربية ا@سجلة من أمخاخ هذه الكائنات
المختلفة لا �كن ا@قارنة فيما بينها. إننا نستطيع أن نشهد سلوكا شـبـيـهـا
بالنوم حتى في الحيوانات البسيطةJ ولكننا لا نستطيع أن نقول في يقW إن
كان يجوز اعتبار هذا السلوك نوعا من النوم الأصيل. وحتى نلقي مزيدا من
الضوء على هذه ا@سألةJ ينبغي ألا نقتصر على مجرد وصف النومJ وإ�ـا
ينبغي كذلك أن نتدبر جوانبه الديناميكية أو الوظيفية. وقد أثبتت الدراسات
التي انصبت على الحرمان من النوم أنها أسلوب أو منهج ذو فائدة كبيرة.
ونحن إذا تدبرنا النوم عند الفأر من هذه الزاويةJ أمكننا أن نلاحظ أنه
يتصف بسلسلة من مراحل نوم انعـدام الحـركـات الـسـريـعـة لـلـعـيـنـW ونـوم

 «قبل الحرمان من النوم»).٧- ٧الحركات السريعة للعينW (انظر الشكل رقم 
ونستطيع أن نستخدم التحليل الطيفي لنحدد نسبـة الـتـمـوجـات الـبـطـيـئـة
(النوم العميق) الذي يقع في نوم انعدام الحركات الـسـريـعـة لـلـعـيـنـJW أمـا
Wالقمم في سجل دلتا فتعكس النوم العميق عند الفأر الذي يقابل ا@رحلت
الثالثة والرابعة عند الإنسان. وأما القيعان فتقابل فترات من نوم الحركات
السريعة للعينW والاستيقاظJ وهي التي لا نجد فيها شيئا من التـمـوجـات
البطيئة. وفترات نوم الحركات السريعة للعينـW مـحـددة بـقـضـبـان سـوداء
أسفل سجل دلتا. فحرمان الفأر من النوم لأربع وعشـريـن سـاعـة مـتـصـلـة
يؤدي إلى ازدياد في كل من نوم دلتا ونوم الحركات السريعة للعينW. والقمم
التي هي أكثر ارتفاعا في سجل دلتا إ�ا تعكس وجود 8وجات كبيرة بصفة
خاصة وبطيئة في السجل الكهربي للمخ. وفترات نوم الحركات الـسـريـعـة
للعينW نجدها أكثر تكرارا وأكثر طولا بعد الحرمان مـن الـنـوم. ومـن هـنـا
يتبW أن إطالة فترة اليقظة غد الفأر تؤدي إلى تكثيف نوم انعدام الحركات

.Wوزيادة نوم الحركات السريعة للعين Wالسريعة للعين
والحيوانات الأخرى غير الفئران تستجيب كذلـك لـلـحـرمـان مـن الـنـوم
بهذه الصور. وسوف نرى فيـمـا بـعـد أن ا@ـوقـف مـشـابـه فـي أسـاسـه عـنـد
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الإنسان. أي أن النوم يعتمد على طول فترة اليقظة السابقة. ومن الواضح
أن النوم الذي فقد وضاع لابد أن يعوض عنه في أول فرصة تالية. وما دام
طول النوم وشدته تخضع لعمليات تنظيـمـيـةJ فـإن هـذا الجـانـب �ـكـن أن
يفيدنا عند دراسة الحالات الشبيهة بالنوم عند الكائنات العضوية البسيطة.

حرمان الفئران من النوم ترفع نوم انعدام الحركات السريعة لـلـعـيـنـW إلـى 8ـوجـات بـطـيـئـة فـي
.Wالسجل الكهربي للمخ (نوم دلتا) وتزيد من تكرار وطول فترات نوم الحركات السريعـة لـلـعـيـنـ

 هيرتز=٤- ١والشكل يوضح ا@نحنيات الطيفية للموجات البطيئة من السجل الكهربي للمـخ (مـن
8وجات دلتا) قبل وبعد الحرمان مـن الـنـوم @ـدة أربـع وعـشـريـن سـاعـة. وفـتـرات نـوم الحـركـات
السريعة للعينW تظهر في صورة قضبان سوداء أسفل ا@نحنيـات; فـهـي تحـدث فـي الـوديـان مـن

ا@نحنيات الطيفية.

)٧- ٧الشكل رقم (
الحرمان من النوم عند الفأر
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) لهذه ا@شكلـة. ورأت أنIrene Toblerوقد تصدت زميلتي آيرين توبلـر (
تدرس هذه ا@شكلة باستخدام الصراصيرJ وذلك لأن إيقاع الراحة/ النشاط
البارز ا@تميز عند الصراصير يجعلها موضوعا طيبا للدراسة. وكان الهدف
هو معرفة إن كان من ا@مكن الاهتداء إلى وجود عملية تشبه النوم عند هذا
الحيوان. وفي الاختبارات الأولى v تسجيل النمط ا@عتاد من راحة ونشاط
على امتداد عدة أيام. ومن ا@عروف أن الصراصير مخلوقات ليلية تنشـط
في ساعات الظلام من اليوم. ولذلك فقد تركزت التجربة الحقة في إزعاج
الصرصار �ثيرات خارجية @دة ثلاث ساعات أثناء فترة الـراحـة. وكـانـت
نتائج هذا «الحرمان من الراحة» أن انخفض الـنـشـاط فـي سـاعـات الـلـيـل
مباشرة عقب الإزعاجJ وهذه استجابة تقابل ما نجـده عـنـد الـثـديـيـات مـن
تعويض عن النوم الذي ضاع على الكائن الحي أثـنـاء الحـرمـان مـن الـنـوم.
وحتى يتم التأكد من أن نـتـائـج الـتـجـربـة لـم تـنـشـأ عـن مـجـرد الإجـهـاد أو
الإنهاك الذي تعرضت له الصراصيرJ فقد أجريت تجارب أخرى كان يـتـم
إزعاج الصراصير فيها بدرجة طفيفة. فتبـW أن الـصـراصـيـر تـقـضـي مـع

ذلك فترات راحة أطول حتى بعد هذا الإزعاج الطفيف.
التجربة التي وصفناها في الفقرة السابقة هي المحاولة الأولى لتوضيح
الأصول التطورية الأولى للنوم من زاوية تنظيم النوم. والنتـائـج تـوحـي بـان
النوم أو حالة تشبه النوم تبدأ في الظهور عند مرحلة مـبـكـرة مـن مـراحـل

التطورJ مرحلة أسبق aا كنا نتصور أو نظن.

البيات الشتوي
�ثل فصل الشتاء تهديدا بالنسبة لكثير من الحيوانات. فالطيور ا@هاجرة
يجب عليها أن تسافر مسافات هائلة في الخريف حتى تصل إلـى مـنـاطـق
أكثر حظا من الدفءJ ولكن الثدييات لا �كنها أن تغادر ا@ناخ البارد الذي
يحيط بهاJ ولذلك فإن بعضها يتكيف لهذا الـتـحـدي بـتـغـيـرات أيـضـيـة أي
بتغيرات في التمثيل الغذائي. وتدخل عندئذ في حالة شبيهة بالنومJ ينخفض
فيها معدل التنفس والدورة الدموية إلى أدنى حد aكن. وقد تهبط درجة
حرارة الجسم إلى ما يقرب من نقطـة الـتـجـمـدJ كـمـا يـنـخـفـض الأيـض أو
التمثيل الغذائي إلى نحو عشرة با@ائة أو خمـس عـشـرة بـا@ـائـة فـقـط مـن
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Jا@عدل ا@عتاد. وهذه الصورة الأصيلة من البيات الشتوي نجدها عند القنافذ
)J وحيواناتJ(Groundhogs وخنازير الأرض WeaselsوالخفافيشJ وابن عرس (

). وفـي هـذه الحـالـةDormice) والقـوارض مـن نـوع (Hamstersالهـامـسـتـيـر (
الشتوية النائمة تعيش هذه الحيوانات على احتياطها من مخزون الشحـوم
التي تستهلك بالتدريج حتى تنـتـهـي. وفـي بـعـض الحـيـوانـات الأخـرى مـثـل
السنجابJ وكلاب البراريJ والدببة بنية اللونJ نجـد أنـنـا لـسـنـا إزاء بـيـات

) تنخفـض أثـنـاءهTorporشتوي حقيقي وإ�ا نـكـون إزاء نـوع مـن الخـمـول (
درجة الحرارة والتنفس ودقات القلب إلى مستـويـات لا تـقـل عـن ا@ـسـتـوى
ا@عروف أثناء النوم العادي. كما أن معظم الحيوانات تنسـحـب عـائـدة إلـى
أعشاشها أو جحورها حيث تعيش على ما لديها في أجسامها مـن شـحـوم

مختزنة وكذلك على بعض الأطعمة ا@دخرة مثل الجوزيات.
على أن الدراسات ا@فصلة الأولى للعلاقة بW النوم والبيات الشتوي لم
نشهدها إلا حديثا. وقد أظهرت النتائج أن الحيوانات تـدخـل إلـى الـبـيـات
الشتوي من نوم انعدام الحركات السريعة للعينW. فلو أن حيـوانـا مـن نـوع

) على سبيل ا@ثالJ كان في حالة سطحية منDormouseفئران الدورموس (
Jالبيات الشتوي وكانت درجة حرارة جسمه لم تنخفض بعد انخفاضا حادا
أمكننا تسجيل نوم متصل من نوع انعدام الحركات السريـعـة لـلـعـيـنـW; ولا
يحدث على الإطلاق نوم الحركات السريعة للعينW. وأما البيـات الـشـتـوي
الذي هو أكثر عمقا فإنه يحدث 8وجات سطحية فـي ا@ـخ لا تـشـبـه عـلـى
الإطلاق تلك التموجات التي نحصل عليها أثناء النوم ا@عتاد. كما أن ذلـك
النوم الذي نجده عند الخفاش أثناء النهار خمول �ثل ظاهرة لها طـرافـة
خاصةJ لأنه يتميز بانخفاض ملحوظ في درجة حرارة الجسم. لكـن الـذي
يؤسف له أن الأبحاث ا@فصلة التي يستخدم فيها السجل الكـهـربـي لـلـمـخ

والتي تنصب على هذه الحالة لم يقم بها أحد بعد.
وبناء على معرفتنا وفهمنا الحالي للـنـوم الـذي يـحـدث أثـنـاء الـنـهـار أو
Wنقول إن الحالت Jبالليل من ناحية ومعرفتنا بالبيات الشتوي من ناحية أخرى
8ثلان ظاهرتW مختلفتW اختـلافـا جـوهـريـا. ومـع ذلـك فـإن نـوم انـعـدام
الحركات السريعة للعينW قد يبدو مع ذلـك مـشـابـهـا إلـى حـد مـا لـلـبـيـات
الشتويJ ما دام النوم العميق (ا@رحلتان الـثـالـثـة والـرابـعـة مـن نـوم انـعـدام
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الحركات السريعة للعينW عند الإنسان) الذي يقع عقب بداية النوم مباشرة
يتميز كذلك بانخفاض ملحوظ في درجة الحرارة وبـازديـاد بـطء مـعـدلات
التنفس ودقات القلب. وهكذا نجد أن حالة الهدوء وانخفاض الوعي التـي
نكون عليها أثناء الساعات الباردة ا@ظلمة من الليل تشترك في بعض ملامحها
مع ذلك النوع من «النوم» الذي يتيح للحيوانات أن تحتفظ بـحـيـاتـهـا أثـنـاء
الفصل البارد ا@ظلم من السنة. لكننا مع ذلك لا نخلص إلا إلى نتيجة تقول
بأن العمليات الأساسية التي ينطوي عليها البيات الشتوي لا تزال بحـاجـة

إلى التوضيح.
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النوم والمخ

هل النوم عملية نشطة أم عملية سلبية؟
بعد الحرب العا@ـيـة الأولـى انـتـشـر فـي أنـحـاء
أوروبـا مـرض مـرعـب كـان يـؤدى كـثـيـرا إلــى مــوت
ضحاياهJ وهو مرض ناشـئ عـن الـتـلـوث بـفـيـروس

Encephalistisواسمه التهاب ا@خ الكسول الخامـل (

Lethargicaوكانت أولى مراحل الإصابة به تتميز .(
بالحمى والهياج; تعقبها بعد عدة أسابيع حالة خمول
وكسل ومغالبة الـنـعـاس. وفـوق هـذا كـلـه نـوع غـيـر
طبيعي من النوم الـطـويـل. وبـدأ الـسـؤال يـثـار عـن
ذلك التكوين في ا@خ الذي �كن أن يكون مسئـولا
عن هذه الحالـة ا@ـرضـيـة أو ا@ـريـضـة إلـى الـنـوم.
وعندما أجرى فحص ميكروسكوبي لأنـسـجـة ا@ـخ
عند ا@رضى الذين ماتوا بسبب ا@رضJ اتضح بجلاء
أن التلوث كان مرتبطا بتغيرات في الخلايا ا@وجودة

) ا@ــعـــروف بـــاســـمInterbrainفــي ا@ــخ الـــبـــيـــنـــي (
). فهل كان هذا هوDienchephalonالديانسيفالون (

السبب في النوم ا@فرط? فيما بعد في العشرينيات
من القرن 8كن العلماء بواسطـة إجـراء الـتـجـارب
على الحيوانات من أن يبحثوا بصورة أكثر تفصيلا

تكوينات ا@خ ا@سئولة عن تنظيم النوم.
وكان يسيطر على ا@ناقشة في ذلك الوقت سؤال

«أيهمـا أسـبـق-الـدجـاجـة أم
Wالبيضة? وفي التعـاقـب بـ
Wأي الحالت Jالنوم واليقظة
تـــــطـــــرأ عـــــلــــــى الأخــــــرى
وتقاطعها? وهل بداية النوم
عملية نشطة أم أنها مجرد

توقف لليقظة?»
ناثانيال كلايتمان
(Nathaniel Kleitman)

Sleep and Wakefulness(1963)

8
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أساسي أدى إلى قيام خلافات حامية فيمـا بـW ا@ـتـخـصـصـW: هـل الـنـوم
عملية سلبية تنشأ فقط بسبب انتهاء حالة اليقظة أو توقفهاJ كما زعم من

 ? أم أنه عملية نشطة إيجابية(Lucretius)قبل الشاعر الروماني لوكريشيوس 
(Frederic Bremer) تبدأ في بعض مراكز ا@خ ا@عينة? كـان فـريـدريـك بـر�ـر

الأولى. عالم النيوروفسيولوجيا البلجيكي مناصرا ومدافعا بارزا عن النظرية
وقد حاول بالتجارب التي أجراها خلال الثلاثينيات أن يبW أن حالة اليقظة
�كن أن تستمر طا@ا كانت هناك مثيرات حسية ترد إلى مخ الحيوان مـن
البيئة. و@ا فصم ا@مرات العصبية التي تربط أعضاء الحس با@خ تبW لـه
أن حيوانات المختبر تدخل في حالة متصلة مستمرة من النوم. وكانت هذه
النتيجة التي شاهدها نوعا من التأييد للفـرض الـقـائـل بـأن الـنـوم �ـثـابـة

عملية سلبية تحدث عندما تغيب أو تختفي ا@ؤثرات ا@نشطة.
) أستاذWalter Hessوأما أهم ا@مثلW للنظرية ا@عارضة فكان والترهس (

الفسيولوجيا في جامعة زيورخ والحاصل بعـد ذلـك عـلـى جـائـزة نـوبـل فـي
الطب. وقد كان هس من أوائل من توصلـوا إلـى إيـجـاد طـريـقـة 8ـكـن مـن
دراسة تأثير التنبيهات الكهربية على الـسـلـوك وذلـك عـن طـريـق غـرس أو
تثبيت أقطاب كهربية دقيقة دائمة في مناطق معينة من ا@خ عند حيوانات
المختبر. وحديثا اتبع الأطباء هذا الإجراء لعلاج ا@رضىJ وعلى الخصوص
لتحديد واستبعاد بؤرة الصرع من ا@خ. و@ا كان ا@خ لا يستطيع الإحساس
بالألم وجدنا أن غرس الأقطاب والتنبيه الكهربي لا يحدثان للـمـريـض أي

ألم.
ولاحظ هس أن تنبيه بعض ا@ناطق ا@عينة في ا@خ يجعل الحيوان يلتمس
مكان راحتهJ ليتخذ وضع النوم ا@عتاد لديه ثـم يـسـتـسـلـم لـلـنـعـاس. وعـلـى
الرغم من أنه كان بالإمكان إيقاظ الحـيـوان فـي أي وقـتJ إلا أن ا@ـثـيـرات
ا@نبهة كان لا بد لها من أن تصل إلى مستوى معW من الشدة حتى تتمكن
من تنبيه الحيوان-بالضبط كما هو الأمر في حالة النوم الـطـبـيـعـي. وبـعـد
التنبيه الكهربي عن طريق الأقطابJ كان الحيوان يظل نائما في أكثر الأحيان

) لـو أنInterbrainعدة ساعات. وهـنـاك مـواضـع خـاصـة فـي ا@ـخ الـبـيـنـي (
الأقطاب غرست فيهاJ لكان من السهل كثيرا إحداث النوم.

هذه النتائج التي توصل إليها هس تلقى ظلال الشك على نظرية النوم
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السلبيJ مادام قد تبW من تجاربه أن النوم يحدث عن طريق تنبيه ا@خJ لا
�جرد استبعاد مثير حي خارجي. وقد كانت نظرة هس إلى وظـائـف ا@ـخ
نظرة متكاملة جعلته لا ينظر إلى النوم على أنه عملية منعزلة �كن دراستها

 كتـب١٩٣١منفصلة عن سائر العمليات الفسيولـوجـيـة الأخـرى. وفـي سـنـة 
يقول «إن محاولتنا بحث مسألة طبيعة النوم وميكانيزماته مبنية على افتراض
أن هذه ا@شكـلـة لا �ـكـن أن تحـل مـنـفـردةJ وإ�ـا تحـل فـي سـيـاق تحـلـيـل

 وقد ميز بW حالتW وظيفـيـتـW)١(التكوين الوظيفي الكلي للكـائـن الحـي».
) التي تسود أثنـاءErgotropic StateأساسيتW: الحالة ا@نتحية نحو الـعـمـل (

النهار وتجعل الكائن الحي قادرا على صور فعالة من السلوك مثل الهجوم
) والتعويض والـتـيTrophotropicأو ا@قاتلة; والحالة ا@نتحية نحو الـتـغـذي (

تتيح للجسم الاحتفاظ بالطاقة واستعادة حيويته وتجنب الإجهاد ا@ـفـرط.
ورأى هس أن النوم عبارة عن «وظيفة متمايزة تحـدث بـوصـفـهـا جـزءا مـن

)٢(الوظيفة العامة ا@نتحية نحو ا لتغذي(الباراسمبتاوية)».

وقد عاد إلى الحياة في الأربعينيات ذلك الخلاف حـول طـبـيـعـة الـنـوم
)Giuseppe Moruzziالإيجابية أو السلبية عندما اكتشف جيوزبي مورينـزى (

) عـالــمJ(Horace Magoun وهـوراس مـاجــون (Pisaالأسـتـاذ بـجـامـعـة بــيــزا (
الفسيولوجيا الأمريكي أن التنبيه الكهربي لساق ا@خ يؤدي إلى اسـتـيـقـاظ
الحيوان في الحال. وحتى نتمكن من مناقشة تجاربهما لابد من أن نتعرض
لبعض التفاصيل التشريحية. هناك شبكة واسعة من الخلايا العصبية 8ر

); ولكن أليافهـا 8ـتـد إلـى ا@ـخ ا@ـقـدمـيBrainstemبالطـول فـي سـاق ا@ـخ (
)Forebrainوكذلك إلى الحبل الشوكي. وهذه الشبكة تعرف باسم التكوين (

)J والاسـم مـسـتـمـد مـن الـكـلـمـة الـلاتـيـنــيــةReticular Formationالـشـبـكــي (
)Reticulumعنى شبكة. وقد بدا أن النتائج التجريبية التي توصل إليهـا� (

مورينزي توحي بأن هذه الشبكة هي التكوين ا@نشط الأولى وأن تـنـبـيـهـهـا
يؤدى إلى حالة من التنبه واليقظة. ثم سرعان ما أظهرت الدراسات التالية
أن ا@وقف أكثر تعقيدا من ذلك. فقد أمكن بيان أن التنبيه الكهربي للقسم

) من التكوين الشبكي لا يجعل حيوان المختبر يستيقظCaudalالخلفي (الذنبى 
أو يفيق من نومه بل أنه على العكس من ذلك يجعله ينام. بل لقـد أجـريـت
تجربة بارعة توضح أن هناك منطقتW متمايزتW في ساق ا@خ إحـداهـمـا
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Wتدفع إلى النوم والثانية تكفه وتـوقـفـه. ثـم أفـلـح مـجـمـوعـة مـن المخـتـصـ
بالنيورفسيولوجيا الإيطاليW في غرس أنابيب شعرية في الأوعية الدموية

التي تغذي الجزء الأمامي والجزء الخلفي من ساق ا@خ.

 فلما حقنوا مخدرا في الأوعية الأمامية حدث «النوم»J بسبب أن ا@ناطق
ا@نشطة من ساق ا@خ قد v تعطيلها. ولكن الطريف في الأمـر حـقـا أنـهـم
Jعندما حقنوا ا@ادة ذاتها في الأوعية الخلفية وجدوا الحيوان النائم يستيقظ
لأن التكوينات الدافعة إلى النوم قد v كفها أو تعطيلها. فكان المخدر نفسه
�كن هكذا أن يؤدى إلى النوم أو اليقظةJ والأمر إ�ا يتوقف على ا@نطقة

التي تخضع للتأثير!
على أساس إذن من معرفتنا الحاضرة نقول أن النوم واليقظة ينبغي أن
نعدهما حالتW مختلفتW ولكن «متـسـاويـتـJ«W بـحـيـث لا �ـكـن أن نـفـسـر
إحداهما في بساطة بأنها توقف أو تعطل للحالة الأخرى. وعلى الرغم من
Jأن تنشيط بعض التكوينات المحددة في ا@خ تؤدى إلى هذه الحالة أو تلك
إلا أننا لا نجد «مركزا» واحدا للنوم أو اليقظة. ولو أننا تـفـحـصـنـا نـشـاط

 )١ - ٨الشكل رقم ( 
أكثر مناطق ا@خ أهمية
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الخلايا العصبية الفردية في ا@خ ; لوجدنا أن معظمها تكون نشـطـة أثـنـاء
»Firingالنوم واليقظة على السواء. وما يتغير هو �ط «الاشتعال 

في هذه الخلايا. ولو جاز لنا أن نبلغ قليلا لقلنـا أن أمـخـاخـنـا لا تـنـام
عندما نأوي نحن إلى النوم.

)Monoamines) في الأمينيات الأحادية (Jouvetنظرية جوفية (
ظل ا@خ حتى الستينيات من القرن العشرين موضوعا للبحث مقصورا
على علماء الفسيولوجيا والتشريح. وقد درس هؤلاء الروابط بW المجموعات
المختلفة من الخلايا العصبيةJ ووضعوا «الخرائط» التشريحيةJ وحاولوا أن
Wيستخلصوا الاستنتاجات منها عن الوظائف المحتملة للمخ. وقد كان من ب
الطرق الفنية الهامة في الدراسات الفسـيـولـوجـيـة لـلـعـلاقـة بـW الـتـكـويـن
والوظيفةJ طريقة التنبيه الكهربي @ناطق معينة من ا@خ واستئصـال بـعـض
ا@ناطق المحدودة. ثم سرعان ما أصبح من ا@يسور استخدام طريقة جديدة.
فقد أصبح الآن من ا@مكن أن نزرع أو نثبت أقطابا كهربية دائمة فـي ا@ـخ
وأن نسجل من الحيوانات غير المخدرة لا مجرد النشاط الكهربي الإجمالي
بل واشتعال الخلايا العصبية الفردية. وقد كان من ا@عروف 8اما عندئـذ

) لا تنتقل انتقالا مباشرا من خليةElectrical Impulsesأن الدفعات الكهربية (
عصبية إلى الخلية التي تليها وإ�ا تنتقل من خلال منـاطـق اتـصـال فـيـمـا

).Synapseبينها تعرف بالوصلات العصبية أو ا@شتبكات العصبية (
وعند مناطق الاتصال هذه تفرز مادة كيميائية (نـاقـل عـصـبـي)J وهـذه
تعبر فتحة الوصلة الدقيقة القائمة بW الخليتW العصبيتW وتنشئ تغـيـرا
كهربيا في أغشية الخلية ا@ستهدفة. وهذه العملية قد تؤدى إلى توليد دفعة
عصبية جديدة. وكانت الأبحاث الأولية عن دور النـواقـل الـعـصـبـيـة تـتـرك
حول الأعصاب السطحية خارج ا@خ بسبب أنها كـانـت أيـسـر تـنـاولاJ عـلـى
حW أن التكوينات ا@عقدة للمخ لم يكن من السهـل الـوصـول إلـيـهـا لإجـراء
نفس النوع من التجارب. ومع ذلك كانت هناك مؤشرات حتى في الستينيات
أن النواقل لها دور في نقل ا@علومات فيما بW الخلايا العصبية في ا@خ.

 عندما نجح العلماء السويديون١٩٦٤ثم حدث الاكتشاف الكبير في سنة 
في التوصل إلى طريقة 8كن من رؤية هذه النواقل العصبية عندما يفحص
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ا@رء با@يكروسكوب شرائح من نسيج ا@خ. واكتسبت بذلك «خـرائـط» ا@ـخ
بعدا كيميائيا إضافيا. من ذلك مثلا أن الخلايا العصبـيـة الـتـي تـسـتـخـرج

) WالنورادرينالـNoradrenalineبوصفه ناقلا عصبيا أمكن تحديد مـكـانـهـا (
)Axonsفي نوايا معينة من ساق ا@خJ كما أمكن تتبع امتداداتها (محاورها 

). كذلك أتاحت هذه الطرقForebrainإلى تكوينات مختلفة من ا@خ ا@قدمى (
الجديدة للمختصW بالفارماكولوجيا والكيميـاء الحـيـويـة أن يـتـحـولـوا إلـى
منافسW جادين للمختصW في التشريح والفسيولوجيا في اكتشاف وظائف
ا@خ. وهكذا نشأ تعاون مثمر بW المخصصات العلمية المختلفة. كان أصحاب
Wالفارما كولوجيا على دراية با@واد التي �كن استخدامها لكف أو تحـسـ
ما تحدثه بعض الناقلات ا@عينة من تأثير. ولأن كثيـرا مـن الـعـقـاقـيـر ذات
التأثير النفسي يعرف عنها أنها تـؤثـر فـي الـنـواقـل الخـاصـة بـا@ـشـتـبـكـات
العصبيةJ وجدنا أنه أصبح من ا@يسور دراسة ا@يكانيـزمـات أو الـعـمـلـيـات
التي تكمن وراء تأثيراتها العلاجية. وأخيرا وجدنا عددا من الطرق الجديدة
يتم التوصل إليهاJ وهذه الطرق جعلت من ا@مكن أن نحقن مقادير دقيـقـة
من ا@واد الكيميائية في مجموعة محددة من الخلايا العصبية وذلك حتى
نحدث تنبيها كيميائيا في منطقة صغيرة محددة تحديدا دقيـقـا مـن ا@ـخ.
وبدأت أبحاث ا@خ في كل أنحاء العالم تتقدم �عدل مذهل غير مـسـبـوق.
واستطاع العلماء في وقت قصير تحديد عديد من النواقل الهامة وaراتها
في ا@خ. وعرفت تلك النواقل التي تتضمن مجموعة واحدة من الأمينـيـات

) Wباسم الأمينيات الأحادية; وأهمها النورادرينالNoradrenalineWوالدوبام J(
)Dopamine) Wوالسيروتون (Serotonin.(

) أستاذ الطب التجريبي في جامعةMichel Jouvetوكان ميشيل جوفيه (
ليون بفرنسا وعضو أكاد�ية العلوم الفرنسية البارزة ذات ا@كـانـةJ واحـدا
من أوائل الناس الذين أدركوا أهمية هـذه الاكـتـشـافـات بـالـنـسـبـة لأبـحـاث
النوم. وبعد أن كان قد أجرى دراسات رائدة على نوم الحـركـات الـسـريـعـة

J بدأ يدرس ميكانـيـزمـات١٩٥٩للعينW في مختبرات الحـيـوانـات فـي سـنـة 
النوم بالطرق الفسيولوجية الكهربيـة وبـالـطـرق الـتـشـريـحـيـة. وفـي أواخـر
الستينيات ركز جوفيه وزملاؤه جهودهم في دور النواقل العصبية في تنظيم
الـنـوم. وجـعـل يـسـتـخـدم طـائـفـة مـتـنـوعـة رائـعـة مـن الـطـرق الـتـشـريـحـيــة
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والفسيولوجية والفارما كولوجية والبيوكيميائية (الكيميائية الحيوية) ليجرى
تجارب أساسية متعددة كانت �ثابة الأساس الصلب لنظـريـة جـديـدة عـن

تنظيم النوم-وهي نظرية الأمينيات الأحادية.
وحتى أنقل للقار� بعض الانـطـبـاع عـن هـذه الأبـحـاثJ اخـتـرت جـانـبـا
واحدا منها لأصفه وصفا مفصلا. ذلك أن أنوية (جمع نواة الخلية) الخلايا
العصبية التي تحتوى على النواقل العصبية من نوع السيروتونW تكون موجودة
بالقرب من خط ا@نتصف في ساق ا@خ ويـعـرف هـذا الخـط بـاسـم الـراف

)Rapheكما أن محاور هذه الخلايا العصبية 8تد إلى أعلى في مـنـاطـق .(
من ا@خ ا@قدميJ وكذلك إلى أسفل في الحبل الشوكي حيث تؤثرJ بإطلاق
السيروتونJW في الخلايا العصبية الأخرى. فلما تبW أن تدمير نوايا هذا
الخط الراف في حيوانات التجارب يؤدى إلى انخفاض شديد في النوم كان
هذا �ثابة إيحاء بأن السبروتونW يلعب دورا مركزيا في تنظيم النوم. ولو
أن هذا الفرض كان صحيحا لترتب على ذلك أن يكون من ا@مكن القضـاء
على النوم عن طريق إيقاف عملية تركيب السيروتونW أو تخليقه والشكل

) يوضح لنا أن تكوين السيروتونW أو تخليقه يتم على خطوتـW.٢- ٨رقم (
J وهو حامض أمينـي عـبـارة عـن عـنـصـرTryp) (tophanذلك أن التربـتـوفـان-

عـادي مـن مـكـونـات الـطـعـامJ يـتـحـول بـفـعـل الأنـز� ا@ـسـمــي تــربــتــوفــان-
- هيدروكسايتربتوفان٥) إلى مادة (Tryptophan-Hydroxylaseهيدروكسايليز (

٥ -Hydroxytryptophanوهذه ا@ادة هي الخطوة السابقة مباشرة على تكون (
السيروتونW. على أن من ا@مكن أن نكـف عـمـل هـذا الأنـز� الـذي يـحـدد

-Wا@عدل عن طريق إعطاء مادة بـاراكـلـور وفـنـايـل لانـPar) (achlorophenyla

Lanine) واختـصـارهـا PCPAمـن الـتـجـارب الـتـي أجـريـت عـلـى Wوقد تب .(
) توقف تخلق السيروتونW وتكونه وأنـهـا لـذلـكPCPAالحيوانات أن مـادة (

تفسد من نشاط الخلايا العصبية التي تحتوي على السيروتونـW. و8ـكـن
جوفية وأعوانه الذين يعملون معـهJ وعـالـم فـسـيـولـوجـيـا سـويـسـري اسـمـه

 كان يعمل عندئذ في الولايات ا@تحدة الأمريكيةWer) (ner Ko ellaJفيرنركويلا-
) يؤدى إلى فقدان النوم لفترةPCPAمن أن يبينوا أن حقن الحيوانات �ادة (

- هيدروكسايتربتوفان. لتمكنت٥طويلة. ولو أن هذه الحيوانات أعطيت مادة 
خلاياها العصبية مؤقتا من تخليق السيروتـونـW ثـانـيـةJ مـادامـت الخـطـوة
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ا@عطلة في سلسلة التخليق قـد v تجـاوزهـا. ولـذلـك تـبـW أن حـقـن ا@ـادة
السابقة مباشرة على السيروتونW في الحيوانات التي كـانـت قـد أعـطـيـت

) يعيد إليها النوم لفترة زمنية قصيرة.PCPAمادة (
وقد أكدت هذه التجارب الدور الهام الذي يلعبه السيروتونW في تنظيم

النوم.

كما أوحت بواحد من الإمكانيات أو الاحتمالات الطريفة وهي أن يتناول
مرضى الأرق وتعذر النوم مادة التربتوفان حتى يزداد عندهم تخلق أو تكون
السيروتونJW وبذلك يتحسن نومهم. وعلى الرغم من أن عددا من البحوث
عن آثار التربتوفان في تحسW النوم قد أجريت عند كل من الإنسان والحيوان
(انظر الفصل الخامس) إلا أن النتائج في مجملها جاءت مخيـبـة لـلآمـال.
فبينما ذكر بعض الباحثW أن للتربتوفان أثرا في تحسW النومJ إلا أن هذا
الأثر كان ضعيفا من ناحية ولم تدعمه الدراسات الأخرى من ناحية ثانية.
بل إن النتائج الحديثة تبW أنه حتى العقاقير التي تزيد بصفة خاصة مـن

) تعطل أنز� تربتوفان-هايدروكسايليز الناقل العصبي ا@عروف باسم السيروتونW يتمPCPAمادة (
تخليقه في جسم الإنسان من الحامض الأمW تربتوفان الذي يكون موجودا في الـطـعـام. وأنـز�

- هايدروكسايتربتوفان التي هي٥التربتوفان-هايدروكسايليز ضروري لتحويل التربتوفان إلى مادة 
خطوة متوسطـة فـي تـخـلـيـق الـسـيـروتـونـW. ولـو أن هـذا الأنـز� تـعـرض لـلـتـعـطـيـل بـسـبـب مـادة

.Wالتي تكف مفعوله @ا أمكن بعدئذ تخليق مادة السيروتون Wالباراكلوروفنايلالان

 )٢ - ٨الشكل رقم ( 
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Wعجزت عن تحس Wنشاط الخلايا العصبية التي تحتوي على السيروتون
النوم وزيادته. ولذلك يصبح من المحتمل فـي ضـوء هـذه الـنـتـائـج أن يـكـون
التأثير الطفيف في زيادة النوم الذي ترتب على إعطاء جرعات كبيرة مـن
.Wالتربتوفان تأثيرا لم تتوسط فيه الخلايا العصبية المحتوية على السيروتون
ركزنا حتى الآن على دور السيروتونW. ولكن نظرية الأمينيات الأحادية
JWالاعـتـبـار نـشـاط نـواقـل عـصـبـيـة أخـرى مـثـل الـنـورادريـنـالـ Wتأخذ بـعـ
Jوبدون أن ندخل في تفصيلات أكثر من ذلك .Wوالآسيتيل كول JWوالدوبام
علينا أن نلتفت إلى القضية الأساسية في هذه النظرية: أن تـنـظـيـم الـنـوم
يحدث نتيجة للتوازن والتفاعل بW أنظمة النواقل العصبية المختلفة. وسوف

نعود إلى هذا ا@وضوع في نهاية الفصل الحالي.

هل هناك مركز لنوم الحركات السريعة للعينين؟
في أوائل الستينيات لاحظ جوفيه أن تدمير مجموعات معينة من الخلايا

) تجعل١- ٨العصبية في الجسر (منطقة معينة من ا@خ; انظر الشكل رقم (
نوم الحركات السريعة للعينW يختفي اختفاء تاما. واستنتج جوفـيـهJ عـلـى
أساس هذه النتائج ونتائج أخرى غيرهاJ أن التكويـنـات ا@ـسـؤولـة عـن نـوم
الحركات السريعة للعينW لا بد أن تكون موجودة في هذه ا@ناطق من ساق
ا@خ. والآن دعنا نتوقف لخطة ونتذكر الإمـارات الـنـمـطـيـة لـنـوم الحـركـات
السريعة للعينW عند القطط. إن السجل الكهربي للمخ يبW 8وجات صغيرة
وسريعة شبيهة بتلك التموجات التي يتم تسجيلها في حالة اليقظة. والعيون
تتحرك بالصورة ا@عتادة السريعةJ كما يختفي اختفاء يكاد يكون تاما ذلك
التوتر العضلي فيما عدا بعض التقلصات ا@تفـرقـة. وأصـبـح الـسـؤال الآن
على هذه الصورة: هل تنشأ هذه التغيرات ا@ميزة لنوم الحركات السريعـة
للعينW من نفس ا@صدرJ أم أنها تتحدد بفعل النشاط القائم في مجموعات

مختلفة من الخلايا العصبية?
النتائج الرائعة التي سنوردها فيما يلي رجحت الفرض الثاني. فلو أنه
v تدمير بعض الخلايا العصبية ا@عينة في منطقة الجسر عند حيـوانـات
المختبرJ لوجدنا نوم الحركات السريعة للعينW لا يزال يحدثJ ولكن التوتر
العضلي يظل مرتفعا. كما أن الحيوانات في هـذه الـتـجـارب تـبـدى سـلـوكـا
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غريبا خلال نوم الحركات السريعة للعينW: فهي ترفع رؤوسهاJ وتبدو وكأنها
تتابع بل وتهاجم أشياء لا وجود لـهـاJ أو تـراهـا تـنـسـحـب وتـتـراجـع وتـبـدى
إمارات العدوان أو الخوف. ويبدو الأمر وكأن منع العضلات من الاسترخاء

» عن نـومAct outقد مكن هذه الحيوانات من أن «تعبر بالسلـوك الـصـريـح 
الحركات السريعة للعينW. وهكذا نجد أن هذه النتائج الرائعـة قـد تـشـيـر
إلى أن الحيوانات 8ر بها هي الأخرى خبرات شبيهة بـالأحـلام أثـنـاء نـوم

)٣ - ٨الحركات السريعة للعينW. (الشكل رقم 
والآن نعود إلى النواقل العصبية. تبعا لنظرية الأمينيـات الأحـاديـة فـي
تنظيم النومJ نقول أن الخلايا العصبية التي تحتوى على السيروتونW هي
التي تطلق أو تبدأ فترة من نوم الحركات السريعة للعـيـنـJW عـلـى حـW أن
الأنظمة التي تحتوي على النورادرينالW والاسيتيل كولW هي ا@سئولة عن
العملية الفعلية لنوم الحركات السريعة لـلـعـيـنـW. وقـد قـام الـبـاحـثـان آلان

) وهما باحثانJ(Robert Mecarley وروبرت ماكارلى(Allan Hobsonهوبسون (
في النوم وطبيبان للأمراض العقلية فـي كـلـيـمـة الـطـب بـجـامـعـة هـارفـارد
بالولايات ا@تحدة الأمريكية �واصلة البحث في هذه ا@شكلة عندما درسا

) Wعلى التحديد دور الناقل العصبي الآسيتـيـل كـولـAccetylcholineفقـد .(
قاما بغرس قنوات شعرية في منطقة الجـسـر مـن ا@ـخJ ثـم حـقـنـا مـقـاديـر

)J وهي مادة تقلد تأثير الناقل العصبيCarbacholدقيقة من مادة الكارباكول (
الآسيتيل كولW ولكن مفعولها يدوم فترة أطول. وكانت نتائج الحقن مذهلة:
فقد قضت الحيوانات عدة ساعات في حالة شبيـهـة جـدا بـنـوم الحـركـات
Wوقد جعلت هذه التجارب وتجارب أخر مرتبطة بها الباحث .Wالسريعة للعين
هوبسون وماكارلى يخلصان إلى أن هناك تـفـاعـلا يـقـع بـW الخـلايـا الـتـي
تحتوى على الآسيتيل كولW مـن نـاحـيـة وتـلـك الخـلايـا الـتـي تحـتـوى عـلـى
النورادرينالW والسيروتونW من ناحية أخرى. وعلى الرغم من أننا لا نستطيع
هنا الدخول في التفاصيلJ إلا أن هذين الباحثW توصلا إلى نتيجة مؤداها
أن هذا التفاعل بW المجموعتW من الخلايا هو ا@سـئـول عـن نـشـأة أو
حدوث دورة نوم انعدام الحركات السريعة للعينW/ ونوم الحركات السريعة

للعينW (التي سبق أن وصفناها في الفصل الثاني من هذا الكتاب).
Jحتى الآن ونحن نركز في تناولنا بصفة أساسية على تجارب الحيوانات
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 )٣ - ٨الشكل رقم ( 
قطة «تعبر بالسلوك الصريح عن نوم الحركات السريعة للعينW عندها»

لو أننا دمرنا بعض الخلايا العصبية المحددة في ساق ا@خJ نجد أن النشاط الـعـضـلـي أثـنـاء نـوم
Jلا يعود يخضع للكف أو التعطيل. وعندئذ ترفع القطة النائمة رأسها Wالحركات السريعة للعين

وتنهضJ وتتجول حول مكانهاJ وتبدو وكأنها تهاجم أشياء لا وجود لها.
)Morrison,١٩٨٣مأخوذ عن فيلم من صنع موريسون (
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من غير أن نسأل: هل تنطبق هذه النتائـج عـلـى الإنـسـان? الـظـاهـر أن
الأمر كذلك? وأن النتائج تنطبق فعلاJ على الأقل فيما يتصل بالناقل الآسيتيل
كولW. فقد أجرى عا@ان من ا@عهد القومي للصحة العقلية بأمـريـكـا هـمـا

) Wكريستيان جيلChritian Gillin) وناتراى سيتارام (Natray Sitaramتجارب (
Wعلى نوم الحركات السريعة للعين Wعلى تأثير مواد شبيهة بالآسيتيل كول
عند مفحوصW من بنى الإنسان. وفي هذه التجارب كان النوم يسجل فـي
مختبرات للنوم بالإجراءات ا@عتادةJ ولكن بالإضافة إلى ذلك كانت تـوضـع
قناة دقيقة في وريد بالذراعJ بحيث �كن أن يتم حقن ا@فحوص من الغرفة

) Wادة آريـكـولـ� Wحقن ا@فحوص v المجاورة وهو نائم. فإنArrecolineJ(
وهي مادة يشبه تأثيرها تأثير (الآسيتيل كولW)J عقب أن يستسلموا للنعاس
بفترة وجيزةJ وجدنا نوم الحركات السريعة للعينW يحدث مبكرا جدا فـي
الـلـيـل. وأمـا إن v حـقـنـهـمJ فـي لـيـال أخـرى مـن الـتـجـربـةJ بـعـقـار اسـمــه

) الذي يعطل تأثير (الآسيتيل كولW) في ا@خScopolamineJسكوبولولاماين (
وجدنا نوم الحركات السريعة للعينW يتأخر تأخرا ملحوظا. والنتائج هـذه
تبW أن الناقل (الآسيتيل كولW) يلعب دورا هاما في تنظيم نـوم الحـركـات
السريعة للعينW عند كل من الحيوانات والإنسان. وهناك ملاحظة أخـرى
يجدر بنا ذكرها في هذا المجال: فقد لاحظ جـيـلـW وسـيـتـارام أن الحـقـن
�ادة الأريكولاين تحدث ظهورا سريعا لنوم الحركات السريعة للعينW عند
مرضى الاكتئاب. وقد دفعت هذه ا@لاحظة إلى قيام فرض علمي مؤداه أن
الاكتئاب قد يكون مصحوبا بحساسية زائدة في الخلايا العصبيـة لـلـنـاقـل
العصبي (آسيتيل كولاين)J وهي ظاهرة قد تكون لها دلالة عظيمة لا بالنسبة

للنوم فقط ولكن لفهم مرض الاكتئاب كذلك.

تناقضات وتطورات جديدة
نشطت نظرية الأمينيات الأحادية أبحاث النوم إلى درجـة غـيـر عـاديـة
في السنوات العشرة الأخيرة وأتاحت لنا أن نضع عددا كبيرا من الـنـتـائـج
التجريبية المختلفة في سياق منطقي. لكننا نجد من ناحية أخرى أن معظم
التجارب الحديثة كشفت عددا من الأمور ا@تناقضة مع مصادرات أو مسلمات
هذه النظرية كما وضعت في أول الأمر. من الأمثلة على هذا ما تـبـW مـن
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تجربة على الفئران بينت أن معالجة الفأر بتلك ا@ادة التي تؤدى إلى تعطيل
) لا تسبب إلا فقدانا مؤقتا للنومJ علىPCPAتكون السيروتونW وهي مادة (

الرغم من أن مستويات السيروتونW في ا@خ تظل منخفضة فترة طويلة من
الزمن. فالظاهرة أن ميكانيزمات التوافق في ا@خ تجعل من ا@مكن حدوث
النوم على الرغم aا تعرض له جهاز السيروتونW من اختلال جزئي. وقد
8كنت أنا مع آيرين توبلر من بيان أنه على الرغم من أن الحيوانات ا@عالجة

) تنام قليلا جداJ إلا أنها تستطيع أن تصل مع ذلكJ وبعد أن�PCPAادة (
تكون قد حرمت @دة أربع وعشرين ساعة من النومJ إلى نسـبـة مـئـويـة مـن
النوم العميق مساوية لنسبته عند الحيوانات الضابطة. ومثل هذه النتـائـج
توحي بأن هناك عنصرا هاما من عناصر تنظيم النوم يظل سليما حتى بعد
أن يكون تركيز السيروتونW في ا@خ قد نقص نقصا شديدا. فكيف �كننا
تفسير هذه النتائج? هذه التناقضات مع نظرية الأمينيات الأحادية (وغيرها
من التناقضات التي ظهرت) قد ترجع إلى حقيقة ثابتة هي أن النواقل التي
تشترك في تنظيم النوم تشترك كذلك في تنظيم بعض وظائف ا@خ الأخرى.

)J الذيPCPAوهذا هو ما يكشف عنه سلوك الحيوان الذي عـولـج �ـادة (
يبدو عليه; بالإضافة إلى فقدان النومJ زيادة الحساسية للألم وبعض ا@ؤثرات
الخارجية الأخرىJ وكذلك قدر أكبر من العدوانية وتكثيف أو اشـتـداد فـي
السلوك الجنسي. وهكذا يكون من المحتمل أن اضطراب النوم لا يقع بسبب
اضطراب أو اختلال مباشر يطرأ على جهاز تنظيم النومJ ولكن يقع نتيجة
تغيرات في وظائف ا@خ الأخرى. وهذا يعيدنا ثانية إلى السؤال الأسـاسـي
عما إذا كان من ا@مكن أن ندرس النوم بوصفه ظاهر ة منعزلـةJ أم أن مـن

)Walter Hessالواجب أن نوافق والترهس(
في أن مشكلة النوم «لا �كن أن تنحل �فردهاJ وإ�ا في نطاق تحليل

)٣(للتكوين الوظيفي الشامل للكائن الحي».

كذلك ظهرت بعض الشكوك في القضايا الأساسية من نظرية الأمينيات
الأحادية من جوانب أخرى. فبالإضافة إلى الـنـواقـل «الـكـلاسـيـكـيـة» الـتـي
JWالآسـيـتـيـل كـولـ JWالسيروتون JWتشغل النظرية بها نفسها (النورادرينال
وهكذا) نجد أن الاكتشافات الجديدة عن وظائف ا@واد ا@ـشـابـهـة لا تـزال

 أصبحنا نعرف أن خمسا وعشرين مـادة١٩٨١تترىJ بحيث أننا ببلوغ سنـة 
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 وهي أحجار البناء في جزيئات البروتW) موجـودةPeptidesمن الببتيدات (
في ا@خJ وأن بعضها يلعب دورا مشابها للدور الذي تقوم به النواقل. ومنذ
هذه السنة v الاهتداء إلى وجود عدد أكبر من الببتيدات في ا@خ. وحديثا
جدا v العثور على خلايا عصبية يوجد فيها الناقل «الكلاسيكي» بالاشتراك
مع واحد من الببتيداتJ وهذه النتيجـة أو الـكـشـف الحـديـث يـتـنـاقـض مـع
ا@بدأ الذي اعتنقناه طويلا في أبـحـاث ا@ـخ مـن أنـه لا وجـود فـي الـوصـلـة

) إلا لنوع واحد فقط من النـواقـل.Synapseالعصبية أو ا@شتبك العصـبـي (
ومادام أن هذا ا@بدأ لم يعد يبدو صحيحاJ أصبحت «خرائط» ا@ـخJ الـتـي
كانت بسيطة نسبيا والتي كانت تقوم على الأمينيات الأحاديةJ تزداد صعوبة
وتعقيداJ الأمر الذي يترتب عليه أن يصبح الإطار الوظيفي محيرا ومعضلا
بدرجة أكبر وأكبر. ولسوف نرى في الفصل التالي أن الأدلة أخذت تتجمع

على أن بعض الببتيدات ا@عينة تلعب دورا مركزيا في تنظيم النوم.
إن تاريخ أبحاث ا@خ تبW أنه ليست الأفكار الجديدة وحدها هي التـي
تؤدي إلى كشوف جديدة وأن الكشوف الجديدة كثيرا ما يرجع الفضل إلى
اختراع أو استخدام وسائل فنية (تقنيات) جديدة. فقد كان تسجيل الإشارات
الكهربية واحدا من أهم الوسائل الجديدة في البحث التجريبي للنوم وفي
Wوذلـك لـدراسـة الـعـلاقـة بـ Jمجالات أخرى من علم البيولوجيا العصبـيـة
وظائف ا@خ والسلوك. أن من الأصعب كثيرا أن نظل نتابع التغيرات الكيميائية
في ا@خJ إذ أن التحليل الكيميائي يتطلب بالطبع استبعاد نسيـج ا@ـخ. وإذا
كانت هذه الإجراءات لا تستطيع أن تكشف عن عملـيـةJ إلا أنـهـا �ـكـن أن
تزودنا «بلقطة فوتوغـرافـيـة» لحـالـة مـؤقـتـة. وقـد تـوصـل حـديـثـا را�ـونـد

) بفرنساJ إلىLyon) العالم بجامعة ليون (Raymond Cespuglioسسبوجليو (
طريقة جديدة للتسجيل الكهربي الكيميائـي فـي أبـحـاث الـنـوم. وفـي هـذه
الطريقة تغرس أقطاب كهربية دقيقة خاصة بصفة دائمة في مناطق معينة
من ا@خJ حيث �كنها رصد التركيز ا@وضعي للنواقل العصبية في الحيوانات
النائمة واليقظة. وقد قربتنا هذه الطريقة التقنية الجديدة خطوة إضافية
من «السجل الكهربي الكيميائي للمخ»J الذي يجعل من ا@يسور رصد العمليات
الكيميائية في ا@خ بصفة مستمرةJ أثناء وقوعهاJ وأن ندرس علاقاتها بدورة
النوم واليقظة. وسوف نصل قريبا إلى وضع نتمكن عنده من معرفة إن كان
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هذا الإجراء سيزودنا بفهم جديد أساسي للتنظيم الكيميائـي لـلـنـوم. وقـد
أوصلنا هذا ا@نحى إلى �اذج نظرية متعددة سوف نتعرض لها با@ناقـشـة
في الفصل الأخير. ومع ذلك وبالإضافة إلى هذه ا@ناحي الفسيولوجية في
تناول ا@شكلة ودراستهاJ فإننا نجد كذلك النظريات الكيـمـيـائـيـة الـقـد�ـة
التي يرجع تاريخها إلى بداية هذا القرن تعود إلى الحياة وتبعث من جديد.
وهذه النظريات تركز على مسألة عقاقير للنوم ذاتيـة ا@ـنـشـأ (أعـنـى أنـهـا
عقاقير أو مواد كيميائية يحدثها جسم الإنسان بصورة طبيعية)J وهذا هو

ا@وضوع الذي نخصص له الفصل التالي من الكتاب.
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البحث عن عقاقير للنوم
ذاتية المنشأ

«العلماء يتوصلون إلى مادة تسبب النوم
الطبيعي!»

«ا!ادة الـتـي تـتـكـون مـنـهـا الأحـلام قـد يـتـيـسـر
الحصول عليها في كبسولات بعد بضع سنوات!»

«ثورة صامتة في سوق الأقراص ا!نومة!»
«النوم عن طريق أنبوبة اختبار!»

هذه العناوين وأمثالها تظهر بW الحW والآخر
في الصحف لتعلن عن اكتشافات مزعومة عن بعض
ا@واد الطبيعية ذاتية ا@نشأ ا@ـتـحـكـمـة فـي الـنـوم.
وأغلب القراء يجدون من الصـعـب الحـصـول عـلـى
صـورة واضـحـة عـمـا تـعـنـيـه بـالـفـعــل أمــثــال هــذه
التقريرات. فهل صحـيـح أن جـسـم الإنـسـان يـنـتـج

بالفعل مواد تسبب النوم?
حتى سنوات قليلة مضت لم يكن معظم الخبراء
ينظرون بجد إلى هذا الاحتمال. ولم يكن العلـمـاء
الذين يختبرون صحة هذه الفروض في تجـاربـهـم
يحظون إلا بالقليل من الالتـفـات إلـيـهـم. لـقـد كـان
هذا الأمر شيئا بعيدا جدا عن ا@سار الصحيح في
أبحاث النيوروبيولوجيـا أو الـبـيـولـوجـيـا الـعـصـبـيـة

«أثبتـت دراسـاتـنـا أن تـراكـم
مادة الهيبنوتوكسـW تحـدث

حاجة متزايدة إلى النوم»
هنري بييرون
Henri Pieron

Le Probleme Physiologique du

Sommeil (1913)

9
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)Neurobiologyولذلك لم يكن يختار العمل في مجال ا@واد ا@نظمة للنوم J(
.Wذاتية ا@نشأ إلا أصحاب الشخصيات غير العادية من الباحث

كانوا قوما لا يأبهون بأنهم مفارقون مختلفون عن السواد الأعـظـم مـن
الباحثJW وكانوا على استعداد @تابعة أفكارهم ا@فارقة سنوات وسنوات في
J(للموضة) صبر ومثابرة. ولأنهم كانوا يعملون في موضوعات ليست مسايرة

لم تكن دراساتهم أو أعمالهم تحظى إلا بالقليل من الدعم أو الالتفات.
بل إن كثيرا من الناس كـانـوا لا يـدرون إن كـان هـؤلاء الـعـلـمـاء مـن نـوع

الباحثW الشواذ الضالW أم أنهم في الواقع عباقرة ورواد أوائل.
وعند منتصف السبعينات وصل ا@وقف إلى منعطف جديدJ إذ تـوصـل
عالم اسكتلندي شاب إلى اكتشاف لم يكن يتوقع على الإطلاق: فقد أثبـت
قي ا@خ وجود صنف جديد من ا@واد ذاتية ا@نشأ تخفف الآلامJ ولها تأثير
.Wشبيه بذلك التأثير ا@عروف عن مسكنات الألم ا@شهورة الأفيون وا@ورف

) والأندورفينـاتEnkephalinsوخلعت على هذه ا@واد أسماء الانكفالـيـنـات (
)Endorphinsوهي مواد تنتمي إلى مجموعة الببتيدات الكيميائية التي هي J(

من مكونات البروتينات.
وقد ظل الناس حتى عشر سنوات مضت على غير استعداد للنظر في
الفكرة التي تقول إن ا@خ قد يتضمـن بـعـض الأقـيـونـيـات ذاتـيـة ا@ـنـشـأ بـل
ويعدونها فكرة غريبة غير محتملة الوقوعJ فقد كانت وظائف ا@خ مثل النوم
والألم لا تكاد تدرس في تلك الأيام إلا في نطاق التـغـيـرات الـتـي تـقـع فـي

النواقل العصبية.
ثم حدث أن اكتشفت عدة أنـواع مـن الـبـبـتـيـدات بـالـنـواقـل الـعـصـبـيـة.
«الكلاسيكية» ا@شهورة موضوعا للبحث ا@كثف. وترتب على هذه التطورات
أن اهتزت الثقة بكثير من النظريات التي كانت تبدو من قبل مستقرة ثابتة
البنيان. وكان من أهم النتائج الإيجابية أن يتذكر العلماء مدى جهلهم. وبدأ
العلماء منذ ذلك الحW يصبحون أكثر تـقـبـلا لـلاتجـاهـات وا@ـنـاحـي غـيـر
ا@عتادة أو ا@تعارف عليها. ولم يعد العلماء الآن يرفضون الفكرة التي تقول
إن بعض ا@واد المحددة ذاتـيـة ا@ـنـشـأ قـد تـلـعـب دورا فـي تـنـظـيـم الـنـوم أو
يحسبونها ضربا من الخيال الشاردJ وأصبحت الفكرة الآن محل نقاش من

.Wجانب خبراء النوم البارزين النابه
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التجارب المبكرة التي أجراها بييرون
«فلو أن حالة اليقظة استمرت فترة طويلة من الزمنJ لازدادت عنـدئـذ
الحاجة إلى النوم قوة على قوةJ حتى تصل في آخر الأمر إلى حد لا �كن
مقاومته. وهذه الظاهرة تحدث عند التسمم �ادة افتراضية لها خصائص

 هذه الـعـبـارة مـنـقـولـة عـن كـتـاب «ا@ـشـكـلـة)١(التـوكـسـيـنـات أو الـسـمـوم..»
الفسيولوجية للنوم» الذي نشر عالم الفسيولوجيا الفرنسي هنري بيـيـرون

)Henri Pieron وفي هذا الكتاب صاغ بييرون فرضية مؤداها١٩١٣) في سنة .
 Wأننا أثناء اليقظة يتراكم في أجسامنا «سم للنوم» أو (هيبنوكسHypnotoxin(

فيسبب رغبة متزايدة في النوم. وأثناء النـوم تـقـوم أجـسـامـنـا بـتـكـسـيـر أو
تدمير هذه ا@ادة كيميائيا وتقضي عليها. ولكي يتمكن بييرون من 8حيص
صحة هذه النظرية أجرى بييرون بعض التجارب على الكلاب. كان يضطرها
إلى اليقظة أثناء النهار و�نعها من النوم ليلا بأن يصحبها في جولات في
شوارع باريس. ثم يحصل من هذه الكلاب على بعض السائل المخي الشوكي
(وهو السائل الذي �لأ الفجوات في ا@خ) ويحقن به حيوانات أخرى كانت
قد تركت ترتاح بشكل طبيعي من قبل ذلك. ولاحظ بييرون أن الكلاب التي
تحقن بهذه ا@ادة تستجيب لها بأن 8ضي إلى النوم أو تستـسـلـم لـهJ ورأى

بييرون في هذا دعما لفرضه وتأييدا.
لكن نتائج بييرون لا تبدو لنا اليوم وفي ضوء ما تيسر لـنـا مـن مـعـرفـة
راهنة شديدة الإقناعJ وخصوصا من وجهة نظر الإجراءات التقنية. ذلك أن
الوسائل التقنية ا@تاحة عندئذ لاستخلاص السائل وحقنة كانت فيما يبدو
تنطوي على إجهاد ملحوظ للحيوانات ولذلك كانت تؤثر في سلوكها ولكـن
بييرونJ على الرغم من أمثال هذه التحفظاتJ ينبغي أن ينسب له الفضـل
في إنجاز رئيسي كبير: أنه كان أول من قدم نظرية نيوروكيميائية واضحة

صريحة لتنظيم النوم ثم أجرى التجارب لتمحيص صحتها.

 : هل هي «هبنوتوكسينات» حديثة؟SPS وSالعامل 
Jعرفت أعمال بييرون على نطاق واسع في العقود الأولى من هذا القرن
ولكن مجموعة واحدة من الباحثW هي التي بذلت مجهودا بالفعل لاختبار

 نشر اثنان من العلماء الأمريكيW هماج. ج.١٩٣٩صحة نظريته. ففي سنة 
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شنيدورف وا. ك. آيفي نتائج لهما تؤيد نتائج بييرون إلى حد كبير.
) عندئذJohn Pappenheimerوفي منتصف الستينياتJ كان جون بابنها�ر (

أستاذا لعلم الفسيولوجيا في كلية الطب بجامعة هارفاردJ عندما بدأ سلسلة
من التجارب التي صممت بغرض مـواصـلـة الـبـحـث فـي مـواد الـنـوم ذاتـيـة
ا@نشأ. وكان بابنها�ر قد تخصص في أبحاثه السابـقـة فـي فـسـيـولـوجـيـا
دوران سائل ا@خ واهتدى إلى وسيلة تقنية لغـرس ابـر مـجـوفـة فـي أمـخـاخ
ا@اعز بصفة دائمة. واستطاع بذلك أن يستخرج بعض السائل المخي الشوكي
من غير أن يعرض حيوانات المختبر للعناء والاجتهاد الشديد. وكانت ا@اعز
أنسب الحيوانات @ثل هذه التجربة بسبب كبر حجمها نسبيا وبالتالي كثرة
ما عندها من السائل الذي �كن أن نحصل عليه من ا@خ. ثم قام بابنها�ر
وأعوانه �نع ا@اعز من النوم مدة يـومـW أو ثـلاثـةJ وبـسـحـب الـسـائـل مـن
أمخاخها عند نقاط مختلفة من هـذه ا@ـدة الـتـي حـرمـت فـيـهـا ا@ـاعـز مـن
النوم. ثم v حقن هذا السائل في تجاويف ا@خ عند الفئران التي كانت قد
زودت هي الأخرى بأنابيب دقيقة مغروسة بصفة دائمة في أمخاخها. وكانت
الفئران قد v اختيارها على أساس أنها بفضل أحجامها الضئيلة لن تكون
بحاجة إلا إلى مقادير ضئيلة من السائل. وأظهر الاختبار أن الفئران التي
v حقنها بالسائل المخي ا@ستمد من ا@اعز المحرومة من النوم تنام بدرجة
أكبر aا تفعل الفئران التي تحقن بسائل مستمد من ماعز غير محرومة أو

لم تحرم من النوم.
.Wوبدت هذه النتائج الأولى مؤيدة لنظرية سم النـوم أو الـهـبـنـوتـوكـسـ
وأصبح السؤال الثاني الذي يواجهنا يتعلق بالتركيب الكيميائي @ـادة الـنـوم

 أول حرف فـيSهذه. وأطلق بابنها�ر عليها العامـل س (عـلـى أسـاس أن 
). وبدأ البحث عن تـكـويـن هـذه ا@ـادةJ وأجـريـت مـن أجـل ذلـكSleepكلـمـة 

سلسلة طويلة من التجارب دامت خمس عشرة سنة. وكان جيمس كروجـر
)James Kruegerمسئولا عن Jذلك الشاب ا@تخصص في الكيمياء الحيوية J(

الجانب الكيميائي من مشروع البحث. وv فصل سائـل ا@ـخ ا@ـسـتـمـد مـن
الحيوانات إلى عدة أقسام أو كسور باستخدام الوسائل الكيميائية بـحـيـث
يكون كل قسم أو كسر منها متخمهممـنـا بـعـض ا@ـواد المخـتـلـفـة. ثـم بـدأت
عملية اختبار كـل واحـد مـن هـذه الـكـسـور واحـدا بـعـد الآخـر مـن أجـل أن
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يتعرفوا عما إذا كان له تأثير جلب ا@خ أو تأثير ا@نومJ وذلك حتى يتـسـنـى
تحديد ذلك الكسر الذي يتضمن العامل س. وتكرر هذا الإجـراء ا@ـضـنـي
عدة مراتJ حتى أصبحت بالتدريج تلك ا@ادة ا@نومة غـيـر ا@ـعـروفـة أكـثـر
تركيزا في المحلول. ثم سرعان ما تبW أن مـقـاديـر سـائـل ا@ـخ ا@ـتـاحـة لـن
تكفي لعزل العامل سJ وذلك لأنها كانت موجودة �قادير صغيرة إلى درجة
غير عادية. وبدأ بابنها�ر وأعوانه يستخدمون أمخاخ الأبقار التي يحصلون
عليها من المجزر أو ا@قصب أو ا@باني المخصصة لذبح الحيوانات. ورأوا أن
يختاروا الأرانب لتكون هي الحيوانات التي تتلقى سائل ا@خ من الأبقارJ بعد
أن تبW أن الأرانب أنسب لهذا النوع من التجارب من الفئرانJ لأن النوم لم
يكن يتغير من حيوان إلى حيوان من الأرانب كما كان الأمر عنـد الـفـئـران.
وأمكنهم أن يبينوا أن الكسور التي تتضمن قدرا أكثر تركيزا من العامل س
يزيد من النسبة ا@ئوية لنوم انعدام الحركات السريعة للعينW ويسبب ظهور
8وجات كبيرة بطيئة في السجل الكهربي للمخ. كان �ط السجل الكهربي
للمخ شديد الشبه بذلك السجل الذي يظهر عادة بعد الحرمان من النوم.
واستمر تأثير العامل س في جلب النوم أو الـتـنـو� عـدة سـاعـات كـمـا أنـه

أظهر كل علامات النوم الطبيعي.
ولكن حقيقة الأمر مع ذلك لم تتغير وهي أن مادة النوم لم يتم تحديدها
بعد. وأصبح من الواضح مرة ثانية أن كمية مادة النـوم ا@ـتـاحـة لـن تـكـفـي
لأداء العمل. ثم 8كن بابنها�ر وأعوانه من حل هذه ا@شكلة بأسلوب أصيل
كل الأصالة والابتكار. كانوا قد أدركوا أثناء عملهم أن مادة النوم مادة لهـا
ثبات أو استقرار شديد من الناحية الكيميائية ولذلك استنتجوا أن معظـم
العامل س في الجسم لابد وأن الجسم يتخلص منه على طريق البول. وإذا
كان نسيج ا@خ محدوداJ فإن البول يتوفر بأي كمية يطلبها المجرب تقريبا.
واستخدموا كنقطة بداية مقادير طيبة من البول الآدمي كان قد v جمعها
لأغراض طبية أخرىJ وأمكنهم أن يبينوا وجود مادة النوم. ومن تلك اللحظة
بدأت الأمور تتغير و8ضي بسرعةJ وإمكان فصل أو عزل ا@ادة كيميائـيـا.

 معروفاJ وإن كناJS أصبح ا@بدأ النشط الخاص بالعامل ١٩٨١وبحلول سنة 
لا نزال نفتقر إلى التفاصيل النهائية ا@تصلة بالتكوين الكيميائي (أو التحليل

 هو نوع واحد صغير نسـبـيـا مـنSا@تتابع) لهذه ا@ادة. واتـضـح أن الـعـامـل 
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الببتيدات يتـألـف مـن خـمـسـة أحـمـاض أمـيـنـيـة. وإذا بـحـامـض مـورامـيـك
)Muramic acidواحد من هذه الأحماض. ذلك إننا كنا Jعلى خلاف ا@توقع J(

نعرف أن هذا الحامض موجود في أغشية الخلايا في البكتيرياJ ولكننا لم
نكن حتى الآن قد عثرنا عليه عند الكائنات الحية التي هي أعلى من ذلك.
وكان علماء الحصانة والتحصينات قد عرفوا نوعا من ا@ركب من حامض

) بوصفه مركباMuramyldipeptide-MDPا@وراميك ومادة ا@وراميل دياببتايد (
ينشط ويستثير استجابة الإنسان الدفاعية للمواد الغريبة ويسبب الحمى.

) تؤدي هي الأخرى إلىMDPو8كن كروجر وبابنها�ر من إثبات أن مادة (
النوم عند الأرانب. على أن نجاح هذا البحث لا ينبغي أن يخدع أو يضللـه
فيحسب أن كل الأسئلة قد v تحصيل الإجابة عنهاJ فإنه لا يـزال أمـامـنـا
عدد كبير من ا@شكلات الهامة تتطلب الحل. أولها أن مادة النوم لابد مـن
تخليقها أو تركيبها حتى تتوفر لدينا بكميات كبيرة. فإن تحقق ذلكJ يصبح
من ا@هم عندئذ أن نختبر ونؤكد ما للمادة من تأثير في جلب النوم في عدد
إضافي أكبر من تجارب المختبر. وسؤال آخر لابد من الإجابة عنـه هـو إن
كانت الحيوانات المختلفة تستجيب بصـورة واحـدةJ وقـد 8ـكـن بـابـنـهـا�ـر
Jوالأرانب Jورفاقه حتى الآن من أن يجدوا نفس النتائج الإيجابية مع الفئران

والقردة.
ونغادر قارة أمريكا ونتجه إلى مـشـروع مـشـابـه لـه نـفـس الـطـرافـة فـي
آسيا. ذلك أن فريقا من الباحثW اليابانيW بدأ في منتصف الـسـبـعـيـنـات
فحوصا منهجية لنظرية الهبنوتوكسW وذلك بـاسـتـخـدام أحـدث الـوسـائـل

) عالم الفسيولوجياKoji Uchizonoالتقنية. وكان رئيس الفريق كوجي أوكيزينو(
البارز ومدير ا@عهد القومي للأبحاث الطبية في اليابان. كما كان شوجيرو

) المختص بالسيبرينطقيا الحيوية والأستاذ بكلية الطبShojiro Inoueاينيويه (
وطب الأسنان في جامعة طوكيو مسئولا عن تجارب الحيوانات بالتعاون مع

)Yasuo Komoda). وأما ياسوو كومودا (Hiroaki Nagasakiهيرواكي ناجازاكي (
المختص بالكيمياء الحيوية فكان مسئولا عن الجانب الكيميائي من ا@شروع.
وكان ا@نحى هنا شبيها بذلك الذي اتبعته جماعة بابنها�ر: حرمت الفئران
من النوم @دة يوم ثم قتلت ; واستخدمت أمخاخها للحصول على ا@ادة التي
حاولت مجموعة الباحـثـW اسـتـخـلاص ا@ـواد ا@ـسـبـبـة لـلـنـوم مـنـهـا. وكـان
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) قد طورا طريقةKazuki Hondaالبروفيسور اينيويه وزميله كازوكي هوندا (
فائقة الحساسية طريقة فائقة لبحث التأثيرات ا@نومة لكسور السائل المخي
الشوكي. وفي هذه الطريقة لم تكن الحيوانات ا@ستقبـلـة لـلـحـقـن (وكـانـت
فئران أيضا) تزود فقط با@عتاد من الأقطاب الكهربية في ا@خ والعضلات
لتسجيل النوم ولكن كانت تغرس فيها بصفة دائمة إبر صغيرة مجوفة �كن
بواسطتها وباستمرار حقن السوائل في فجوات ا@خ. وكـانـوا يـحـقـنـون إمـا
ذلك الكسر الكيميائي موضوع الدراسة أو محلولا ليس له عمل كـيـمـيـائـي
ليستخدم بوصفه ظرفا ضابطا مقابلا للظرف التجريبي. ولكي يخفـضـوا
أو ينقصوا إلى أدنى حد من تأثير العوامل الأخرىv J حفظت الحيوانات
في بيئة ذات درجة حرارة ثابتة ودورة صناعية من النور والظلمـة. و8ـكـن
الفريق باستخدام هذه الإجراءات مـن إثـبـات أن هـنـاك مـادة مـوجـودة فـي
أمخاخ الحيوانات التي حرمت من النوم والتي أخذت منها كميات السـائـل
المخي الشوكي �كن أن تؤدي إلى النوم في الحيوانات التي تحقن بـهـا (أو

 (م. م. ن= مادةSPSالحيوانات ا@ستقبلـة). وخـلـعـوا عـلـى هـذه ا@ـادة اسـم 
) وأظهرت تجاربهم أن تأثيـر مـادةSleep-Promoting Substanceمسببة للنـوم 

)SPSوأن هذا الـتـأثـيـر Jتستمر حتى أربع وعشرين ساعة من بعد الحقن (
يتأثر �وضع الحيوان من دورة النوم والظلام. ولكن التكوين الكيميائي @ادة

)SPS.لا يزال غير معروف (
كذلك وجدت مجموعتنا من الباحثW في جامعة زيوريخ مؤشرات على
أن هناك مواد تسبب النوم موجودة في سائل ا@خ عند الفئران. وفي منتصف
السبعينيات 8كنت أنا (أي ا@ؤلف) من أن أبJW في تجارب أجريت �عاونة

Jan ويان أونجار (Joseph SachsاثنW من طلاب الطب هما جوزيف ساكس 

Ungarأن السائل المخي الشوكي ا@ستمد من الحيوانات �كن أن يغير من J(
النشاط الحركي عند الحيوانات ا@ستقبلة أو ا@تلقية. فلو كان هذا السائل
قد استخرج من الحيوانات ا@انحة أو ا@عطية أثناء طور النشاط من إيقاعها

اليوميJ ترتب على ذلك زيادة في النشاط عند ا@تلقية.
وإماJ على العكس من ذلكJ لو كان هذا السائل قد استخرج من حيوانات
خاملة أو مستريحةJ ثم حقن في حيوانات متلقية ترتب على ذلك نقص في

نشاطها.
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)Irene Toblerوفي دراسات تالية أجريت بالاشتـراك مـع آبـريـن تـوبـلـر (
لوحظ أن ا@قادير الصغيرة من السائل المخي الشوكي ا@ستمد مـن فـئـران
محرومة من النوم يؤدي إلى زيادة النوم إذا v حـقـنـه فـي فـجـوات أمـخـاخ
الفئران العادية. ولكي يتسنى تحديد ا@واد الفعالة كان ينبغي لهذه التجارب

ا@بدئية أن تتبعها اختبارات أخرى واسعة.

 - DSIPمادة منومة؟
)J أستـاذMarcel Monnierفي أوائل الستينيات شـرع مـارسـيـل مـونـيـيـه (

)J يبحث عن مواد منومة ذاتية ا@نشأ.Baselالفسيولوجيا في جامعة بازل (
وقد حدث أن شغله هذا ا@شروع @دة عشرين سنة. وكان مونييـه مـن قـبـل

)J أستاذ الطب في زيـوريـخWalter Hessذلك واحدا من تلاميذ والتـرهـس (
والحاصل على جائزة نوبل. ولقد ذكرنا من قبل في الفصل السابق أن هس
كان قد 8كن من إثبات أن التنبيه الكهربي للمخ يؤدي إلى النوم. واستخدم
مونييه هذه الطريقة ليدفع بالأرانب إلى النوم. كما أنه تابع نتائج بـيـيـرون
كذلك وبنى عليها متخذا لنفسه. افتراضا مؤداه أن التنبيه الكهربي لـلـمـخ
يطلق مادة للنوم ينبغي أن يكون من ا@مكن التعرف عليها في مجرى الدم.
وطور مونييهJ �ساعدة من شابW صغيرين من طلاب الطب هما ثـيـودور

) (وهو الآن أستاذ لبيولوجيا الخلية في ا@عهد الفيدراليTheodor Kollerكولر (
) (وهو الآن أستاذLuzius Hosliللتكنولوجيا في زيوريخ) ولوزيوس هبـزلـي (

للفسيولوجيا في بازل)J وسيلة تقنية لاستخراج الدم من الحيوانات النائمة
ولفصل جزء خاص من البلازما يحتمل أن يحتوي على ا@ادة ا@نومةJ وذلك
�ساعدة غشـاء شـبـه نـفـاذ. وعـنـدمـا v حـقـن هـذا الـكـسـر مـن الـدم فـي
Jمثله في ذلك مثل بابنها�ر Jالحيوانات العادية دفعها إلى النوم. وكان مونييه
يساعده في ا@راحل ا@تأخرة من بحثه زميل له من الكيميائيـW هـو جـيـدو

) الذي قام بتنقية وتحديد ا@ادة الفعالة.Guido Shoenebergerشونينبيرجر (
وأمكن في النهاية بيان أن التنبيه الكهربي للمخ يطلق مادة من الببـتـيـدات
تتألف من تسعة أحماض أمينية. وسميت هذه ا@ادة (الببتيد ا@سبب لـنـوم

)J وذلك لأن هذه ا@ادة كانت تـؤديDelta-Sleep-inducing Peptide DSIPدلتا (
بصورة أساسية إلى نوم مصحوب أو متميز بالتموجات البطيئة من السجل
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الكهربي للمخ (8وجات دلتا). وبعد أن v الاهتداء والاطمئنان إلى التكوين
)J أصبح من ا@يسور تخليق هذا الببتيـد فـيDSIPالكيميائي الدقيق @ـادة (

المختبر الكيميائي بدون مواجهة صعوبات كبـرى. وبـحـسـب أقـوال مـونـيـيـه
وشوينبرجر لا توجد هناك فروق ملحوظة بW تأثير ا@ادة الطبيعية وتأثير

ا@ادة المخلقة صناعيا.
) تجارياJ قامت فرق مختلفة للأبحاث بدراسةDSIPومنذ أن توفرت مادة (

تأثيراتها البيولوجية. ولكن التقارير ا@نشورة لا تعطينا صورة واضحة عن
خصائص هذه ا@ادة. ذلك أنه ليست كل مجموعات الباحثW استطاعت أن

) تؤدي بالفعل إلى النوم. بل إن بعض الدراسات الدقيقةDSIPتثبت أن مادة (
لم يتيسر فيها العثور على أي تأثير للمادة على الإطلاق. وفي بعض التجارب
الأخرى أمكن الحصول على نتائج إيجابيةJ ولكن التأثير في مراحل النـوم
تتفاوت بتفاوت أجناس الحيوانات. فبينما لوحظـت زيـادة تـطـرأ عـلـى نـوم
التموجات البطيئة (نوم دلتا) عند الأرانبJ تبW أن التحسن عنـد الـقـطـط
كان في نوم الحركات السريعة للعينW. وأما بالنسبة للإنسان فقـد ذكـرت

)DSIPالتقارير التي نشرت عن الاختبارات الأولى التي v فيها حقن مادة (
إنها توصلت إلى تأثير إيجابيJ وإن كان هذا التأثير الإيجابي لم يقع إلا بعد

أن v الحقن بالببتيد بعدة ساعات.
) على النـوم.DSIPهناك إذن صعوبة تواجهنا في تفسـيـر تـأثـيـر مـادة (

وليس هذا فحسبJ بل إن الصورة تزداد اضطرابا واختلاطا بسبب نتائـج
محيرة أخرىJ من ذلك مثلا أنه ليس من الواضح لنا السـبـب فـي أن مـادة

)DSIPJكن أن توجد فـي أعـضـاء أخـرى مـن الجـسـم غـيـر ا@ـخ (الـكـبـد� (
الرئتJW الأمعاء); كما أننا لا نفهم السبب في أن هذا الببتيدJ �كن أن يؤثر
في تنظيم وضبط درجة حرارة الجسم. وعلى أساس من هذه النتائج ا@تنوعة

) ليست عقارا محدداDSIPانتهى شونينبرجر إلى استنتاج مؤداه أن مادة (
» للعمليات الإيقاعية. ولكن هذا الاستنتاجProgrammerللنوم وإ�ا هو «مبرمج 

ليس له ما يؤيده حتى الآن من البيانات العلمية الصلبة. ولعله من ا@هم أن
) أو استخلاصها نتج عن طريق التنبيـه الـكـهـربـيDSIPنتذكر فصل مـادة (

للمخ.
Jولذلك يكون من المحتمل أن يؤدي تنبيه ا@خ إلى آثار أخرى غير النوم
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ولعل هذا يعيننا على تفسير تلك الـظـواهـر ا@ـتـعـددة المخـتـلـفـة الـتـي 8ـت
ملاحظتها بصدد هذا الببتيد. الواقع أننا لا نزال بحاجة إلى عدد أكثر من

).DSIPالتجارب حتى نتمكن من توضيح الآثار البيولوجية @ادة (

هل هناك مادة لنوم الحركات السريعة للعينين؟
JDSIPJ وا@ادة S JSPSمواد النوم ا@عروفة التي ذكرناها حتى الآن-العامل 

تؤدي فيما يبدو إلى زيادة النسبة ا@ئوية للمراحل العميقة مـن نـوم انـعـدام
الحركات السريعة للعينW. فهل هناك أي مواد لها ارتباط خاص بتـنـظـيـم
نوم الحركات السريعة للعينW? أوسع الدراسـات لـهـذه ا@ـشـكـلـة هـي الـتـي

) Wراوول دروكر-كولـ JأجراهـاRaoul Drucker-Colinالباحث ا@كسيكي فـي (
النوم. وقد بدأ هذا الباحث في الستينيات سلسلة من التجارب على القطط
التي غرس في أمخاخها بصفة دائمة إبرتW مجوفتW وجعل يروي النسيج
ا@وجود في ساق ا@خ فيما بW الإبرتW بكمية صغيرة من سائل معـW. ثـم
لاحظ أنه بعد أن تقع فترة من نوم الحركات السريعة للعينW يصبح السائل

.Wالذي يخرج من ا@خ محتويا على كمية زائدة من البروت
ولو أنه قامJ قبل أن يبدأ التجربةJ �عالجة الحيوانات �واد من النـوع
Wلم يقع نوم الحركات السريعة للعيـنـ Jفي ا@خ Wالذي يعطل تكون البروت
على الإطلاق. وأوحت هذه النتائج بأنه يحدث أثناء فتـرات نـوم الحـركـات
السريعة للعينW أن تنطلق بعض البروتينات ا@عينة في ساق ا@خJ مـواد لـم
يتم تحديدها بعدJ ولكنها قد يكون لها اتصـال بـتـنـظـيـم هـذه ا@ـرحـلـة مـن
النوم. وفي السنوات الأخيرة استخدم دروكر-كولW الطرق التقنية الجديدة
الخاصة با@ناعة حتى �كنه أن يلقى مزيدا من الضوء على هذه ا@شكلـة.
Wأن حقن أجسام مضادة ثم تربيتها @قاومة كسر البروت Wو8كن من أن يب
يؤدي إلى خفض نوم الحركات السريعة للعينW. ولكن نوم الحركات السريعة
للعينW مع ذلك �كن تعطيله وخفضه بعدد كبير متنوع من ا@ؤثراتJ ولذلك
فانه لا يزال غير واضح إن كانت مواد الباحث ا@كسيكي دروكر-كولW تلعب

دورا محددا.
وكذلك صدرت مؤشرات أخرى على وجود مواد ذاتية ا@نشأ تنظم نوم
الحركات السريعة للعينW عن مختبر جوفيه في مدينة ليون بفرنسا. وفي



171

البحث عن عقاقير للنوم ذاتية ا�نشأ

هذه التجارب كانت الحيوانات تحرم من نوم الحركات السريعة للعينJW ثم
يستخرج من فجوات ا@خ أو تجاويفه بعض السائل المخي الشوكي. وكـانـت

) (وهي ا@ادة التي 8ـنـع تـكـونPCPAهناك حيوانـات أخـرى تـعـالـج �ـادة (
Wوهذا أمر يخمد نوم الحركات السريعة لـلـعـيـنـ J(أو تخليقه Wالسيروتون
كلية. فلما v حقن هذه المجموعة الثانية من الحيوانات بسائل ا@خ ا@ستخرج
من المجموعة الأولىJ ظهرت قدرة السائل على أن يعكس (يعارض تأثير) ما

) من إخماد لنوم الحركات السريعة للعيـنـW. وأصـبـحPCPAأحدثته مـادة (
Wواضحا أن هناك مادة تزيد أو تنشط من نوم الحركات السريعـة لـلـعـيـنـ

موجودة في السائل المخي الشوكي ا@ستمد من الحيوانات الأولى.
ومن ا@هم هنا أن ننبه إلى أن كل هذه النتائج لا تزال بعد نـتـائـج أولـيـة
غير قاطعةJ وإنه لا �كن أن تتخذ منها بينة حاسمة على أن بـعـض ا@ـواد

.Wالمحددة مسؤولة حقا عن تنظيم نوم الحركات السريعة للعين

احتمال وجود مواد أخرى للنوم (مواد منومة)
تبW للباحثW أن هناك قائمة كاملة �واد ذاتية ا@نـشـأ لـوحـظ أن لـهـا
مفعولا في جلب النوم. ولا نستطيع هنا أن نذكر إلا قليلا من هـذه ا@ـواد.
Wمستقرة بعيدا فيما ب Jفمن ا@عروف أن الغدة الصنوبرية موجودة في ا@خ
نصفي الكرة.. ووظيفتها لا تزال مجهولة إلى حد كبير. وهذه الغـدة تـفـرز

-Wهورمون ا@يلاتونHormone Me) (latoninالذي يكون تركيزه عاليا بصفة (
خاصة أثناء الليل. وقد أظهرت التجارب باستخدام الحيوانات وأفراد من
الإنسان أن ا@يلاتـونـW �ـكـن أن يـؤدي إلـى الـنـوم. وقـد 8ـت دراسـة هـذه

Josephine) (Arendtا@سألة حديثا في دراسـة تـعـاونـيـة مـع جـوزفـW آرنـدت 

وهي واحدة من ا@تخصصات في الكيمياء الحيوية من الإنجليز. وفي هذه
التجارب كان عدد من ا@تطوعW يعطون مقادير صغيرة من ا@يلاتونW كل
يوم في فترة ما بعد الظهيرة @دة شهـر كـامـل. وقـد أدى هـذا الإجـراء إلـى
وجود رغبة قوية في النوم في الساعات الأولى من ا@ساء. وهنا أيضا نجد
أننا بحاجة إلى مزيد من الأبحاث حتى نتمكن من معرفة إن كان للهورمون
تأثير مباشر على النوم أو إن كان الهورمون يؤثر في النوم تأثيرا غير مباشر

).Circadianr hythmعن طريق تغيير الأطوار في الإيقاع السيركاري (
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وهناك هورمون آخر اتجهت إليه عناية الباحثW واهتمامهم في السنوات
) Wالأخيرة وهو آرجيناين فاسكوتوسArginine Vascotocin AVTوفي سنة .(

 نشر فريق روماني من الباحثW تقريرا يقولون فيه إن حقـن مـقـاديـر١٩٧٧
) (مجرد ستمائة جز� فقط) في تجاويفAVTمتناهية في الصغر من مادة (

ا@خ في القطط يدفع بها إلى النوم. وعلى الرغم من أن هذه النتائج لم تجد
تدعيما من الباحثW الآخرينJ إلا أن التجارب التي يستـخـدم فـيـهـا بـعـض
Wأفراد من الناس قد أجريت بالفعل في رومانيا حيث أعطيت ا@ادة للمراهق
بل ولصغار الأطفال. وهنا أيضا قبل إنهم وجدوا تأثيرا منوما يـتـألـف فـي
أساسه من زيادة في نوم الحركات السريعة للعينW. و@ا كانت أمـثـال هـذه
التجارب التي استخدم الناس فيها غير مقبولة من الناحية الأخلاقية فـي
معظم الأقطارJ نجد أن من الصعب تقو� هذه النتائج. وأخيرا نجد مثالا
آخر للمواد التي يحتمل أن تكون مسؤولة عن النوم يبرز من أعمال فرانسواز

)Raymond CespuglioJ والباحث را�وند سسيوجلـيـو Fran) (coise Riou)ريو-
) الذين نشروا حديثاMichel Jouvetوالباحث ميشيل جوفيه في مدينة ليون (

 أوVIP) <Vasoactive Intestinal Polypeptideأن هناك تأثيرا منوما في مادة (
متعدد الببتيد ا@عوي ا@ؤثر في الأوعية الدموية». وهـذه ا@ـادة أو الـبـبـتـيـد
يتألف من عدة أحماض أمينية; وهي موجودة في جسم الإنسان وتؤثر في
الأوعية الدموية بالإضافة إلى أعضاء أخرى في الجسم. وقد وجد فـريـق

) في تجاويف أمخاخ الفئران يزيدVIPالباحثW في ليون أن الحقن �ادة (
من النوم عندها (وخصوصا نوم الحركات السريعة للعينW أثناء طور الضوء

من دورة الأربع والعشرين ساعة اليومية عندها).

تطورات جديدة واستنتاجات
)Jجيمس كروجرShojiro Inoueتحدثنا من قبل عن أعمال شوجيرو اينيويه (

)James Krueger.وحديثا جدا بدأ هؤلاء العلماء يـتـبـعـون إمـارات جـديـدة .(
 اكتشف اينيويه وأعوانهJ بالتعاون مع فريق بحث من جامعة١٩٨٣ففي سنة 

)Prostaglandin D2 (٢) اليابانية أن مادة البروستا جلاندين د-Kyotoكيوتو (
تدفع إلى النوم عندما تحقن مقادير دقيقة منها في أمخاخ الفئران. ومواد
البروستاجلاندين عبارة عن مواد ذاتية ا@نشأ تلعب دورا هاما في عمـلـيـة
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Jمثلا Jكما أنها ذات اتصال بنشأة الحمى. والأدوية مثل الأسبرين Jالالتهاب
التي تستخدم في مقاومة الالتهاب والحمى وإ�ا تؤدي عملهـا عـن طـريـق
منع تكون البروستا جلاندينات. وهناك عدة بروستاجلانـديـنـات مـخـتـلـفـة
8ت دراسة بعضها بدرجة أكبر من الشمول من غيرهـا. لـكـنـنـا لا نـزال لا

J مع أن هذه ا@ادة على هذه٢نعلم إلا القليل جدا عن البروستا جلاندين د-
Wالصورة متوفرة بصفة خاصة في مخ الفأر. وقد اكتشف فـريـق الـبـاحـثـ

(Osamu Hay) ومن أوساموهايايشي-Ryuji Uenoا@ؤلف من رايوجي أويينو (

(aishiفي كيوتو ما لهذه ا@ادة من تأثير منوم بعد تجارب عدة مدققة. ومن 
الجوانب ا@ثيرة في هذا الاكتشاف أن الكمية اللازمة من بروستاجلاندين

 لجلب النوم 8اثل إلى درجة كبيرة مستوى التركيز الـطـبـيـعـي لـهـا فـي٢د-
نسيج ا@خ. وهذا معناه أننا لسنا في حاجة إلى جرعات «فارمـاكـولـوجـيـة»
عالية حتى يحدث التأثيرJ كما أن هذا يوحي أيضا بأن التغيرات في نسبة

J تلك التغيرات التي تقع بصورة طبيعية في٢تركيز مادة بروستاجلاندين د-
ا@خ قد تلعب دورا في تنظيم النوم.

ثم أن هناك بينة أخرى تشير إلى احتمال وجود ارتباط بW استجابات
الجسم الدفاعية (استجابات ا@ناعة)J التي تنشطها الالتهاباتJ على سبيل

) تنتمي إلى مـجـمـوعـة مـنInterleukinsا@ثالJ وبW النوم. والانتـرلـوكـيـنـات 
ا@واد تفرزها خلايا الدم البيضاء ويبدو أنها ذات صلة بالدفاع عن الجسم

).Invading Microorganismsضد الكائنات الحية الدقيقة التي تغزو الجسم (
 وهو عالم مختص با@ناعة فيAdriano) (Fontanaوقد أثبت أدريانو فونتانا 

زيوريخJ ومعه أعوانه أن الانترلوكن تتخلق وتتكون أيضا في مزروعات بعض
خلايا ا@خ ا@عينة. ومن الواضح أن هذه ا@ادة تؤدي وظيفة ما في ا@خJ ولو
أن هذه الوظيفة لم يتم تحديدها بعد بأي مستوى من مستويات التفصيل.

 في تجاويف١وحديثا نشر كروجر أن حقن مقادير دقيقة من انترلوكW رقم 
أمخاخ الأرانب تجعلها تهوى إلى النوم خلال دقائق قليلة. والجانب ا@ذهل
في هذه النتائج هو عامل الزمن: الفترة الزمـنـيـة بـW الحـقـن وبـW ابـتـداء

 أوSالنوم نجدها أقصر إلى درجة ذات دلالة aا هي عليه في حالة العامل 
. وأدنى كمية تسبب النوم من مادة انترلوكW رقم٢مادة بروستاجلاندين د-

 لا تزال تقوم على مجرد التقدير وذلك لأن التـكـويـن الـكـيـمـيـائـي لـهـا لـم١
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v ولكنه يبدو أنها أقل من كل ا@واد الكيميائيـة الأخـرى الـتـي Jيتحدد بعد
-Wفحصها حتى الآن. (قد يكون الفاسكوتوسVascoto cinJاستثناء من ذلك 

ولكن هذه النتائج لا تزال غير مؤكدة). وعلى الرغم من أن النتائـج الأولـى
مثيرةJ فإن علينا أن ننتظر ورود معلومات أكثر من قبل أن نتمكن من تقدير

الدلالة العامة لهذه الاكتشافات.
وكما شاهدنا من قبلJ نقول أن أدوية النوم ا@يسورة حاليا أبعد عن أن
تكون مثالية. وهناك دراسة مفصلة للسجل الكهربي للمخ أثناء النوم تكشف
لنا عن جانب من جوانب القصور في أمثال هذه العقاقير ا@نومة. وهو أن
النوم الذي تجلبه العقاقير ليس مساويا للنوم الطبيعي. !ن العلاج الـطـبـي
لاضطرابات النوم سيتقـدم خـطـوة عـمـلاقـة إلـى الأمـام لـو أنـه أصـبـح مـن
ا@يسور استخدام مواد طبيعية ذاتية ا@نشأ. ونستطيع أن نتصور أن بعض
أنواع اضطراب النوم تنشأ عن نقص في أمثال هذه ا@واد في الجسم وأنه
�كن علاج اضطرابات النوم عن طريق تزويد الكائن الحي بهذه ا@واد من
مصادر خارجية. وهناك صورة مشابهة من «العلاج بالتعويـض» تـسـتـخـدم
الآن بنجاح في مرض السكر: هورمون الأنـسـولـW الـذي يـفـرزه بـنـكـريـاس
مرضى السكر �قادير غير كافية �كن أن نزودهم به عن طريق الحقن..
وبالنسبة لعلاج اضطرابات النومJ لا تزال هذه الأنواع من العلاج في غياهب
Jوهي لن تتحول إلى حقيقة عملية إلا بعد حدوث مزيد من التقدم Jا@ستقبل
فلابد من العزل الكيميائي @واد النوم ومن التعرف بوضوح على طرق عملها

من قبل أن نتمكن من استخدامها في العلاج الطبي.
وحتى نختتم ا@وضوع ينبغي لنا أن نتذكر «فلسفات البحث» التي تكمن
وراء الدراسات والتجارب التي وصفناها في هذا الفصل. لقد كانت فكرة
بييرون عن الهينوتوكسW أو سم النوم هي التي مهدت الأرض للتجارب التي

. وكانت كل مشاريعDSIP و SPS و Sتلت والتي أدت إلى اكتشافات العامل 
الأبحاث هذه مبنية على افتراض أن للرغبة في النوم مـصـدرا كـيـمـيـائـيـا.
وكانت الحاجة إلى النوم أو الاضطرار إليه يزداد عن طريق الحـرمـان مـن
النوم أو في بعض الحالات. ور�ـا بـدرجـة مـن الـتـحـديـد أقـلJ عـن طـريـق
التنبيه الكهربي للمخ. وهذا ا@نحى لم يتطلب افتراضات أو معلومات سابقة
عن طبيعة ا@ادة غير ا@عروفة. ثم تيسر تحـديـدهـا آخـر الأمـر عـن طـريـق
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الحصول على كسور كيميائية من ا@ادة الأصلية تكون أكثر نقاوة. هذا النوع
 نسبة إلـى «أنـا لاAgnosticمن الأبحاث الذي �كن أن نسميـه أغـنـوصـيـا (

أدري») يقابل ويختلف عن النوع الآخر من الأبحاث الذي يبـدأ مـن أسـاس
هو ما يتيسر لدينا من معرفة بالبيولوجيا العـصـبـيـة. ونـظـريـة الأمـيـنـيـات
الأحادية التي ناقشناها في الفصل الثامن مثال طيب على هذا النوع الثاني
من الأبحاث. فهي استخدمت نتائج سابقة أو حقائق v تحصيلها من قبل
في التشريحJ والفسيولوجياJ والفارماكولوجيا من أجل أن نخلع على أجهزة
النواقل العصبية دورا مركزيا-في تنظيم النوم. وقد كشفت السنوات العشرون
الأخيرة من الأبحاث عن مشكلة في هذا النوع من ا@نحى أو ا@نهج: ذلك أنه
كلما مضت في الاتساع معرفتنا بالبيولوجيا العصبيةJ يصبح من اللازم أن
نعدل باستمرار في النظرية وأن نعيد صياغتـهـا حـتـى تـوائـم الاكـتـشـافـات
الجديدة. والتغيرات ا@ستمرة هذه قد تحول النظرية إلى شيء غير مقنع أو

مقبول.
Jعن طريق منهج المحاولة والخطأ Jثم إن هناك منحى آخر هو أن نختبر
كل ا@عروف سابقا من ا@واد ذاتية ا@نشأ للتعرف على ما قد يكون لها مـن

) والنوم عنVIPتأثير محتمل على النوم. (وقد ظهرت الرابطـة بـW مـادة (
هذا الطريق). أو قد يتم الكشف عن الـتـأثـيـر ا@ـنـوم عـن طـريـق الـصـدفـة

. ولو أن التجارب٢وبدون قصدJ وذلك كما حدث في مادة بروستاجلاندين د-
من هذا النوع حدث أن ولدت لنا نتائج إيجابيةJ عـنـدئـذ يـتـوجـب الـتـمـاس
التفسيرات بعد ورود الحقائق عن طريق اختبارات فسيولوجية. وهذا الإجراء
يذكرنا باكتشاف ما لدينا اليوم من أدوية النوم التي v الاهتداء إلى معظمها
بالمحاولة والخطأ أو عن طريق الصدفة. وبغض النظر عن ا@مر الذي يتم
اختياره للبحث عن عقاقير جديدةJ يظل أكثر العوامل أهمية هو التأكد من

فعالية ا@ادة أو العقارJ فإنه لا ينجح مثل النجاح في آخر الأمر.
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 الحرمان من النوم

موضوع هذا الفصل له أهميته بالنسبة للبحوث
الأساسية والبحوث العلمية التطبيقية على السواء.
ولو أننا خرجنا عن نطاق العلـم لـوجـدنـا أن فـكـرة
الاستغناء عن النوم تطالعنا خلال تاريخ الحضـارة
الإنـسـانـيـة فـي سـيـاقـات طـريـفـة. وأمـا بـالـنـســبــة
للمحدثW من الباحثW فـإن تجـارب الحـرمـان مـن
النوم تزودهم بنظـرات هـامـة فـي الـنـوم مـن حـيـث
عطية تنظيمـيـة والـوظـائـف الـتـي يـؤديـهـاJ كـمـا أن
البحوث ذات الاتجاه العملي �كن أن تفـيـد أيـضـا

من الاختبارات من هذا النوع.
والآن نبدأ بالنظر قي بعض الآثار ا@ترتبة على
الحرمان من النوم عند قطاعات متعددة من القوة
العاملة. أنه �كـن أن يـؤدى إلـى خـفـض فـي قـدرة
الشخص على أداء وظائفه بكـفـاءة; وقـد تـكـون لـه
عواقب مأساوية بالنسبة لسائقي السيارات أو عمال
الصناعة. والناس الذين يضطرون إلى العـمـل فـي
نوبات وإلى النوم في أوقات غير معتادة قد ينـشـأ
عندهم نقص متراكم مزمن في النوم. كما أن آثار
النوم غير الكافي تهم العسكريJW وذلك لأن الجنود
في بعض الأحيان تضطرهم ظروفهم إلى الاكتفاء
بالقليل من النوم على امتداد فتـرات طـويـلـة. وقـد

10
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ينتقص ذلك من قدرتهم على تنفيذ الأوامرJ ومن قدرتهم على حسن تقدير
ا@واقفJ واتخاذ القراراتJ وهو يقلل بصفة عامة من قوة الدافع والحماس

عندهم.
وفي بعض الأحيان نجد أن الحرمان من النوم يحدث عن قصد وإرادة
فقد خضع الطيارون الأمريكيون الذين أسرتهم الصW في الحرب الكورية
لنوع من غسيل ا@خ كانوا �نعون فيه من النوم حتى تنهار مقاومتهم. وليست
هذه الأساليب بالشيء الجديد. فقد كتب عالم النفس السويسري هرمـان

) عــن الــتــعــذيــب بــالــيــقــظــةHermann Huber-Weidmannهــوبــر-وايــدمــان (
)Tormentum Vigilaeالذي كان يستخدم عند الرومان. وكان التعذيب بالأرق (
)Tortura Insomniaeالذي شاع استخدامه في العصور الوسطـي لا يـهـدف (

فقط إلى اضطرار السجناء إلى الاعتراف وإ�ا كان يهدف أيضا إلى طرد
الشياطW من أجسام البشر. وفي القرن الثامن عـشـر وجـدنـا كـريـسـتـيـان

) عالم اللاهوت الأ@اني من أتباع لوثيريدينChristian Thomasiusتوماسيوس (
كل هذه ا@مارسات في رسالة كتبها بعنـوان «حـول حـق الإنـسـان فـي الـنـوم
Jوالأحلام». وهكذا يبدو من ا@تناقض إلـى حـد مـا أن الحـرمـان مـن الـنـوم
الذي كان يساء استخدامه بقصد التعذيبJ يعود الطب الحديث إلى اكتشافه
في السنوات العشر الأخيرة كنوع من العلاج @رض الاكتئاب. وسوف نعـود

إلى هذا النمط الجديد من العلاج فيما بعد في سياق أو معرض آخر.
وقد نظرت الحضارات المختلفة كلها إلى التغلب عن الرغبة فـي الـنـوم
والاضطرار إليه على أنه هدف مرغوب وإن كان مطلـبـا شـديـد الـصـعـوبـة

) الباحث الـشـهـيـر فـيMircea Eliadeوالتعذر. من ذلك أن مـيـرسـيـا الـيـاد (
الأديان ا@قارنة كتب عن القبائل الأسترالية أنها لا تسمح للشباب الصغـار
Wمن الذكور بالنوم ثلاث ليال خلال مراسيم التكريس أو طـقـوس الـتـدشـ

)Initiation Ritesالنهرين جلجامن Wكذلك يقال أن بطل أساطير بلاد ما ب .(
)Gilgameshفرض عليه الحرمان من الـنـوم سـتـة أيـام ولـيـال أثـنـاء سـعـيـه (

Jللحصول على الخلود. ولأن النوم غلبه على أمره على الرغم من كل محاولاته
فقد أضطر إلى أن يظل من بW الفانW ولم يظفر بالخلود. وعالم اللاهوت

) عدة أمثلة علىVisions) يذكر لنا في كتـاب رؤى (Ernst Benzارنست بنز (
) التي يقصد بها إلى أن يصبح الساهر أكثرAscetic Vigilsسهرات الزهد (
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تقبلا للخبرات الروحية. وا@ثال على ذلك تلك ا@مارسات الدينية-التي تسمى
)Pan-nichidesالأوائل التـي كـانـت تـسـتـغـرق طـول Wعند الرهبان ا@سيحي (

الليل. وطقوس الأديرة في الكنائس الشرقـيـة لا تـسـمـح @ـن يـشـارك فـيـهـا
بالنوم لأكثر من ثلاث ساعات أو أربعة متصلةJ وذلك لأن صلوات الليـل لا

تنتهي إلا بعد منتصف الليل ثم تبدأ صلوات الصباح عند الرابعة.
وقد امتدح كثير من الفلاسفة الزاهدين الصـراع مـع الـنـوم ومـقـاومـتـه
لأنهم كانوا يرون الوقت الذي يقضيه ا@رء في النوم �ثابة وقت ضـائـع أو
يتبدد. وحتى يستعينوا على بلوغ أهدافهم كانوا يتخذون من الأحجار وسائد

)Peter Of Alcantaraلرؤوسهم. ويزعمون أن بطـرس ابـن مـديـنـة الـكـانـتـارا (
الذي كان يجلس وقد أسند رأسه إلى أحد الأعمدة لم يكن ينام لأكثـر مـن
ساعة ونصف في اليوم @دة أربعW سنة. وفي نهـايـة الـقـرن الـثـامـن عـشـر

) السهر ومقاومة النومVovalisامتدح الشاعر والصوفي الأ@اني نوفاليس (
)١(معلقا على ذلك بقوله «كلما قلت حاجتنا إلى النومJ اقتربنا من الكما ل».

تجارب الحرمان من النوم
)J.Gilbert) وج جيلبرت (G.Patrick نشر العا@ان ج باتريك (١٨٩٦في سنة 

)J تقريرا عن آثارIowaوكان يعملان في مختبر علم النفس بجـامـعـة آيـوا (
الحرمان من النوم فترة تسعW ساعة على ثلاثة من الشباب الذكور الأصحاء.
وقد أعقبت هذه الدراسة العلمية الأولى عدة دراسات أخرى كثيرة. وكـان
من ا@شاركW في هذه التجارب شاب من ا@درسW في الجامعة في الثامنة
والعشرين من عمره. وقـد حـاول هـذا الـشـاب خـلال فـتـرة الحـرمـان الـتـي
امتدت تسعW ساعة أن يحافظ على أداء أعماله ا@عتادة بقدر الإمكان أثناء
Jارسة الألـعـاب فـي الـبـدايـةaالنهار; بينما كان يقضى الليل في القراءة و
وفي أنشطة أكثر حيوية كا@شي @سافات طويلة في الأطـوار ا@ـتـأخـرة مـن
التجربة. وكان ا@شاركون يتم اختبارهم بصفة دورية من حيث قدرتهم على
أداء أعمال معينة ويخضعون لتسجيلات فسيولوجية متعددة. ويقول أصحاب
هذه الدراسة أن الليلة الأولى انقضت بعدد قليل نسبيا من ا@شكلات ولكن
الليلة الثانية 8يزت برغبة شديدة في النوم. وفي النصف الثاني من التجربة
تبW أن واحدا من ا@فحوصW لم يعد يستطيع أن يجلس خامـلا لأنـه كـان
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يستسلم للنوم مباشرة على الرغم من جهوده الكبيرة لتقوية إرادته. وابتداء
من الليلة الثانية بدأت خداعات الحواس واضطرابات الإدراك تقع وتحدث
كما أخذ ا@فحوص يشكو من أن أرضية الغرفة مغـطـاة بـطـبـقـة لـزجـة مـن
الجزيئات ا@تحركة التي تجعل ا@شي بالنسبة له أمرا صعبا. ثـم ذكـر بـعـد
ذلك أن الهواء ملئ برذاذ ملون. وقد اختفت هذه الأنواع من الخداع الحسي
8اما �جرد أن أتيح له النوم ثانية @دة عشر ساعات ونصف بعـد انـتـهـاء
التجربة. وأما ا@فحوصان الاثـنـان الآخـران فـي هـذه الـدراسـة فـإنـهـمـا لـم
يخبرا أي اضطرابات في الإدراك أثناء الحرمان من النومJ ولكنهما وجـدا
صعوبة بالغة كذلك في استمرار ا الـتـيـقـظ. وهـمـا كـذلـك شـعـرا بـالـراحـة

التامة بعد أن 8كنا من النوم لفترة طويلة aتدة.

السجل العالمي
هناك ثلاث سلاسل من التجارب وقعت في الستينيات ظل فيها ا@شاركون
أيقاظا غير رقود @دة تتراوح بW سـبـعـة أيـام وتـسـعـة فـي ظـروف المخـتـبـر

Randy عزم رانـدى جـاردنـر (١٩٦٥ا@نضبطة وتحـت ا@ـلاحـظـة. وفـي سـنـة 

GardnerJوهو طالب جامعي في كاليفورنيا في السابعة عشرة من عمـره J(
أن يحاول تسجيل رقم عا@ي جديد. وقضى معظم وقت المحاولة في صحبة
اثنW من أصدقائه اللذين 8كنا-بصعوبة ملحوظة-من أن يبقـيـاه مـتـيـقـظـا
عدة أيام. وفي الـسـاعـات الـتـسـعـW الأخـيـرة مـن الـتـجـربـة تـولـى الـبـاحـث

) مهمة وضـعWilliam Dementا@تخصص في النوم وليـام د�ـنـت وزمـلاؤه (
راندى تحت ا@لاحظة. وعلى الرغم من أنه أظهر بعـض إمـارات الحـرمـان
من النوم إلا أن هذه الإمارات كانت قليلة ضئيـلـة إلـى حـد مـدهـش. وبـعـد
أربعة أيام أو خمسة أصبح الشاب سهل الاستـثـارة أو الـتـهـيـج وأقـرب إلـى
التشكك. وبدأ يذكر أحلام اليقظة وتظهر عليه مظاهر نقص القدرة على
التذكر. وأثناء جولة بالليل تعرض لاضطرابات حسية مؤكدة. ويـصـف لـنـا
د�نت مبلغ صعوبة العمل علـى أن يـظـل الـشـاب يـقـظـا حـتـى لا يـنـامJ لأن
جفونه أصبحت ثقيلة مؤ@ة ولأن دافعه وحماسه للخوض في التجربـة بـدأ
يضيع ويتبدد. وقرب الانتهاء بدأت فرق العاملW في الصحافة والتلفزيون
في تغطية التجربةJ وزاد هذا بالطبع من الدافع والحماس عند راندى مرة
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ثانية. وبعد أحد عشر يوما حانت الساعة: وعقد راندى مؤ8ـرا صـحـفـيـا
أخيرا أداره بنجاح وبرز فيه بصورة طيبة. ويقول د�نت إنه @ا سـئـل عـمـا
مكنه من أن يسجل هذا الرقم القياسي كان جوابـه «إنـه مـجـرد اسـتـخـدام
لقدرة العقل على التحكم في الجسم». وبعد مدة مقدارها بالضبط مائتان

) دقيقة بدون نـومJ اسـتـسـلـم١٢) ساعةJ واثنتـا عـشـرة (٢٦٤وأربع وسـتـون (
راندى لنوم عميق في مختبر النوم في مستشفى البحرية في سان ديـيـجـو

)San Diego) دقيقة; و@ا أفاق كـان قـد١٤) ونام أربع عشرة Wساعة وأربع (
استرد عافيته 8اما.

حالة الصحة ومستويات الأداء أثناء الحرمان من النوم
السجل العا@ي الذي حققه راندى جاردنر يبW لناJ بناء على ما يقـولـه
د�نتJ أنه من ا@مكن للناس أن يتعرضوا لفترات طويلة من الحرمـان مـن
النوم من غير أن يستتبع ذلك خللا خطيرا للوظائف العقلية. ولكن د�نت
مع ذلك يؤكد أن هناك عدة عوامل كانت لـهـا أهـمـيـتـهـا فـي نجـاح رانـدى:
Wوالدعم الذي تلقاه من ا@شرف Jوالدافع القوى عنده Jحالته الصحية ا@متازة
على التجربة ومن وسائل الإعلام. لكن هناك اختبارات أخرى كثيرة للحرمان
Wاضطراب يصيب ا@شترك Jمن النوم انتهت إلى اضطراب أشد خطورة بكثير

-Hermann Huberفي التجارب. وقد قام ا@ؤلف هـيـرمـان-هـيـوبـر-وايـدمـان (

Weidmann) بجمع بعض هذه النتائج في كتابه (Sleep,Sleep Disturbances,and

Sleep Deprivation() ٢.(

والآن دعنا نتبع تجربة �وذجية من هذا النوع. أما الليلة الأولى فإنها لا
8ثل في العادة مشكلة ما. ولو أن التجربة كانت تجرى في مجموعةJ كمـا
هو الحال غالباJ لوجدنا أن الطور الأولى منها يتميز عادة �زاج الاسترخاء
والابتهاج. وا@شتركون يقربون الاختبار وكـأنـه نـوع مـن ا@ـبـادرة أو الـواقـعـة
الرياضية التي يريدون الفوز فيهاJ ولـذلـك تـراهـم فـي هـذا الـطـور الأولـى
يبدون سلوك التعاون وا@بادرة. ويستمر ا@زاج الإيجابي حتى اليوم الثاني.
وفي الليلة الثانية يواجهه مفحوصو الاختبـار صـعـوبـة أكـبـر فـي أن يـظـلـوا
أيقاظاJ وتكون الساعات فيما بW الثالثة والخامسة صباحا ساعات حرجة:
إذ تبدو الرغبة في النوم قوية تستحيل مقاومتها. ولو أن ا@شاركW أعطوا
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مسائل اختبار طويل وطولبوا بحلهاJ فإنهم يستسلمون للنعاس بـلا خـلاف
ولكنهم ينكرون مباشرة أنهم استسلموا للنوم عندما يقوم المجرب بإفاقتهم.
وفي اليوم الثاني يكون من الواضح أن جو الابتهاج قد اختفي فا@فحوصون
تراهم جادينJ متوترين مفتقرين إلى الإقبال بحمـاس عـلـى الأعـمـال الـتـي
يطلب إليهم القيام بها. وتبدأ صفات عدم ا@ـبـالاة وقـلـة الاكـتـراث تـتـزايـد
فيهم ويستجيبون في توتر إن هم تعرضوا للإزعاج. وعـلـى الـرغـم مـن أنـه
تكون عندهم بعد الرغبة في اتباع تعليمات المجرب إلا أنه لا تظهر عندهم
Jا@بادرة. كما �كن أن نلاحظ كثيرا بعض التقلبات ا@زاجية في هذا الطور
وذلك كما يحدث عندما يتحول الطبع ا@توتر فجأة إلى فرط النشاط ا@ستثار
ا@هتاج. ولا يكون ا@فحوصون قادرين على تحمل لـيـلـة ثـالـثـة بـدون نـوم إلا

�ساعدة الآخرين.
ولا بد للمجربJ حتى �نعهم من الاستسلام للنومJ من أن يواصل البحث
عن أنشطة جديدة يشغلهم بها. وأفضل الوسائل الناجعة في ذلك غالبا هي
الوقوف على القدمJW والقيام بالتمرينات الرياضيةJ والتجول مشيا. وفي
هذه ا@راحل ا@تأخرة من الحرمـان مـن الـنـوم تـكـون الـسـاعـات الأولـى مـن
الصباح هي أشدها صعوبة. فإن انقضت هذه الفترة الحرجة أخذت الرغبة
في النوم تضعف مرة ثانية. ومن بعد الليلة الثالثة كثيرا ما نلاحظ فترات

) بالنوم ا@تناهي في القصر أو اللحظات الخاطفـةaMicrosleepا يسمى (
من النوم. وفيها نجد الشخص يتوقف عما كان يفعله ويحملق في الفضاء
من ثانية واحدة إلى ثلاث ثوان. (وسوف نرى في ا@راحل الـتـالـيـة أن هـذه
الفترة قد 8تد إلى ست ثوان). وخلال هذه الـفـتـرة الـقـصـيـرة تـظـهـر فـي
السجلات الكهربية للمخ التغيرات ا@عتادة في النوم. كما أنه يقترن بانتهاء
فترة النوم ا@تناهية في القصر أو اللحظات الخاطفة من النوم شعور بالعودة
إلى الوعي الكامل. وفي هذه ا@رحلة تطرأ الاضطرابات على الإدراك كثيرا.
ويبدو عندئذ وكأن الحد الفاصل بW النـوم والـيـقـظـة قـد اهـتـز أو أصـبـح
ضبابيا. حتى أن أنواع الهلاوس التي تحدث كثيرا عند لحظة الاستـسـلام
للنوم تبدأ الآن تغزو حالة اليقظة كذلك. ولذلك فإن ا@فحـوص قـد يـخـبـر
كلا من ظاهرة خداع الحواس (إدراكات غير صحيحة لأشياء موجودة فعلا)
والهلاوس الفعلية (إدراك لأشياء لا وجود لها با@رة) في هذه ا@رحلة. وتبدأ
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Jسطوح الأشياء في التموج; وتبدو الأرض وكأنها مغطاة ببيوت العنـكـبـوت
وتختفي الوجوه لتعـاود الـظـهـور. كـذلـك يـحـدث خـداع الحـواس مـن الـنـوع
السمعي: فا@شارك يسمع أصواتا آدمية من خلال صوت ا@اء الجاري مـن
الصنبور ويظن أنها تتحدث عنه. كما أن هناك إحساسا @سيا تكرر وصف

 ذلك أن ا@فحوص يشـعـر بـحـلـقـه:ا@شاركW له ويعرف «بـظـاهـرة الـقـبـعـة»
ضاغطة من حول جبهتهJ وكأنه يرتدى قبعة فوق رأسه.

وعندما 8تـد تجـارب الحـرمـان مـن الـنـوم لأكـثـر مـن أربـعـة أيـامJ نجـد
الهزاءات تظهر بالإضافة إلى اضطرابات الإدراك. فا@شاركون تزداد شكوكهم
ويبدءون في الاعتقاد بأن هناك أمورا تجرى من وراء ظهورهم لا يتـحـدث
إليهم أحد بشأنها. من ذلك أن واحدا من ا@فحوصW خيل إليهJ بعد أن ظل
يقظا أربعة أيام متصلةJ أن المجرب وضع خلسة بعـض الـدواء فـي الـقـهـوة
التي قدمت إليه لشربها. وفي اختبار آخر وصل واحد من ا@ـشـاركـW إلـى
الاقتناع بأن ا@شرفW يريدون قتلهJ واتصل بزوجته تليفونيا وطلب إليها أن
تستدعي الشرطة. وأخيرا قد يؤدى الحرمـان مـن الـنـوم طـويـل الأمـد إلـى

)J حيث يفقد ا@فحوص الشعورDepersonalizationأعراض فقدان الشخصية (
) ولا يعود يرتبط بالعـالـم الـسـوي. ومـنIdentityالواضح بهويته أو ذاتـيـتـه (

ا@مكن أن تسمى أمثال هذه الاضطرابات النفسية الخطيرة بذهان الحرمان
من النوم الفعلي (آو ا@رض العقلي الفعلي الناشئ عن الحرمان من النوم).
ومن الطريف هنا أن هذه التغيرات النفسية الصارخة لا يكـون لـهـا مـا
يقابلها من الأعراض الجسمية. هناك إحساس بالحرمان والألم في العيون
والجفونJ وكذلك بالرؤية ا@زدوجة يحدث في وقت مبكر نسبيا. وكذلك قد
يتحدث ا@فحوصون أحيانا عن آلام في الأطـرافJ أو ارتـعـاش طـفـيـفJ أو
إحساس مضطرب في الأذرع وفي السيقان. ولكننا مع ذلكJ وعلى الـرغـم
من كل الجهود ا@كثفةJ لا نجد دليلا واضحا على تغيرات تحدث في النشاط

الأيضي (التمثيل الغذائي) نتيجة للحرمان من النوم.
لقد كان هناك عدد من تجارب الحرمـان مـن الـنـوم يـسـتـهـدف بـصـفـة
أساسية دراسة مستويات الفرد على الأداء وقدراته وذلك باستخدام عـدد
من الاختبارات أو أدوات القياس المختلفة. أما في التـجـارب الـتـي امـتـدت
فترة أطول فقد كان تناقص القدرة عـلـى الأداء راجـعـا بـدرجـة كـبـيـرة إلـى
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تناقص في الدافع عند ا@فحوص وتزايد فترات النوم الخاطف أو ا@تناهية
). واللحظات الخاطفة من النوم تصبح مشكلة خاصةMicrosleepفي القصر (

عندما يطلب إلى ا@فحوصW أن يؤدوا أعمالا تتطلب التركيز على امـتـداد
فترة طويلة من الزمن. فقـد أجـرى الـبـاحـث الأمـريـكـي فـي الـنـوم هـارولـد

) ورفاقه دراسة كان ا@فحوصون يجلسون فيها أمامHaroldWilliamsوليامز (
شاشة تلفزيون @دة عشر دقائق وفي كل ثانية يظهر على شاشة التلفزيون
حرف مختلف. وكانت التعليمات التي وجهت إلى ا@فحوصW تـقـضـى بـأن

);xيضغطوا على زر معW في كل مرة يظهر فـيـهـا عـلـى الـشـاشـة حـرف (
وكانت نسبة تكرار ظهور هذا الحرف على الشاشة تعادل مرة من كل أربعة
حروف. وكان ا@فحوصون قد أظهروا قبل بداية التجربة قدرتهم على أداء
هذا العمل البسيط من غير أخطاء تقريباJ فلما قضوا ثلاثة أيام من غير
نوم تبW أنهم يعجزون عن ملاحظة خمس وعشرين با@ائة من مرات ظهور

) على الشاشة; وعلى خلاف ذلك وجد أنهم كثيرا ما يـضـغـطـونxحرف (
الزر عند رؤية أحرف أخرى. والذي لا شك فيه أن فترات النوم الخاطـف

كانت السبب الرئيسي لهذا الهبوط في مستوى الأداء.
ولنتائج هذه التجربة دلالة ومغزى عمليJ بسبب أن «الإغفاءة» لثانية أو
ثانيتW ظاهرة معروفة 8اما وخطيرة عند سائقي السـيـارات aـن تجـاوز
التعب عندهم كل الحدود. إن الهبوط في القدرة على الأداء نراه كبيرا في
ا@واقف التي تتطلب التركيز لفترة aتدة من الزمن. ولكننا نجد من ناحية
أخرى أن الأشخاص الذين حرموا من النوم يحسنون الأداء إلى حد مذهل
في الأعمال التي لا تتطلب إلا تركيزا لفترات وجيزة. كما أن من ا@ـدهـش
كذلك أن نشهد-كما أظهرت الاختبارات مرارا وتكرارا-أن فترة واحـدة مـن
النوم تكفي للقضاء على كل الاضطرابات النفسية والهبوط في الأداء التي
تنتج عن نقص النوم أو الحرمان منه. ولم نجد أمثال هذه ا@شكلات تدوم
وتبقى إلا في حالات فردية قليلة. أي أن التغيرات الذهنية في الشخصية
لم تستمر إلا في حالات نادرة جدا بعد انتهاء التجربةJ وفي هذه الحالات
�كننا أن نفترض أن هؤلاء الأفراد كان عندهم في الأساسJ استعداد قائم
لأمثال هذه الاضطراباتJ وأن الأمر لم يزد على أن يؤدي الحرمان من النوم

بوصفه خبرة إجهاد وعناء إلى إطلاق الزناد.
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هل يمكن أن ندرب أنفسنا على الاستغناء عن النوم ؟
كثير من الناس في أيامنا هذه يشبهون أولئك الزهاد ا@تـديـنـW الـذيـن
كانوا يعيشون في العصور الوسطى في أنهم يرون في النوم «إضاعة للوقت
والعمر.» فهم يرون أن اليوم لا يزيد في طوله عن أربع وعشرين ساعةJ وأنه
لا يتاح لهم من الوقت ما يكفيهم للقيام بكل ما ينبغي لهم القيام به أو بكل
ما يحبون القيام به. أفلا يكون رائعا إذن لو أنه أمكن الاسـتـفـادة مـن هـذا
الثلث «الضائع أو ا@هدور» من حياتنا في أنشطة أخرى! لقد رأينا من قبل
أن من الناس من تكون فترة نومه قصيـرة وaـن يـقـتـربـون مـن هـذا ا@ـثـال
ا@نشود. ولكن ماذا عن أغلبية الناس العاديW ? هـل �ـكـنـهـم أن يـتـعـلـمـوا

خفض الفترة الزمنية التي يقضونها في النوم ?
) من الباحثW فيLaverne Johnson s Teamحاول فريق لافرن جونسون (

كاليفورنيا متابعة هذا السؤال منذ عدة سنوات. وقد اشتركت في تجربتهم
أربع أسر تتألف كل واحدة منها من الرجل وزوجته. وكان ثلاثة مـنـهـم مـن
النوع الذي يقضي ثماني ساعات من النوم كـل لـيـلـةJ بـيـنـمـا كـانـت الأسـرة
الرابعة تقضي فترة نوم مقدارها ست ساعات ونـصـف فـي الـعـادة حـسـب
قولها. ووضع للمشاركW هدف ليحاولوا الوصول إليه وهو أن يقللوا بالتدريج
فترة نومهم إلى خمس ساعات ونصف أو أقل من ذلكJ وذلك بـأن يـتـأخـر
Wموعد إخلادهم إلى النوم أو انصرافهم إلى الفراش نصف ساعة كل أسبوع
أو ثلاثة. وبعد الوصول إلى أقصر فترة نـوم عـن طـريـق هـذا الإجـراء كـان
عليهم أن يثبتوا على مستوى النوم هذا @دة شهر لـيـحـاولـوا مـن بـعـد ذلـك
إنقاص نومهم بنصف ساعة أخـرى طـوال الـشـهـريـن الـتـالـيـW. أمـا الأسـر
الثلاثة التي كان من عادتهـا أن تـنـام ثـمـانـي سـاعـات فـقـد 8ـكـنـت مـن أن
تنتقص فترة نومها كل ليلة إلى خمس ساعات ونصفJ ثم إلى خمسـةJ ثـم
إلى أربعة ونصف على التوالي. وأما الأسرة التي كان مـن عـادتـهـا أن تـنـام
ست ساعات ونصف فقد أنقصت نومها إلى خمس ساعات. وفي الشهـور
الستة الأخيرة من التجربة سمح للـمـشـاركـW فـيـهـا أن يـحـددوا لأنـفـسـهـم
بأنفسهم طول الفترة التي يحبون أن يقضوها في النوم. والطريف هنا أن
كل الأسر الثلاثة التي كان من عادتها أن تنام ثماني ساعات اختاروا الاحتفاظ
بفترة من النوم أقصر إلى درجة ذات دلالة من الفترة التي كانوا عليف في
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 ساعة). و تبW لنا٬٦ ٤ ساعات �توسط مقداره ٣٬٧ إلى ٬٥ ٥باد� الأمر (
هذه الدراسة أن من ا@مكن للناس العاديW أن يعمـلـوا عـلـى خـفـض إرادي
لطول فترة نومهم �قدار ساعة أو ساعتW على امـتـداد فـتـرة طـويـلـة مـن
Wالزمن. وقد انتهت دراسة مشابهة سابقة قام بها نفس الفريق من الباحث

إلى نتائج aاثلة.
�اذا شعر ا@شاركون في هذه التجربة? أما الأسر التـي كـانـوا يـنـامـون
عادة ثماني ساعات فكان يصعب عليهم الاستيقاظ بعد أقل من ست ساعات
ونصف من النومJ وكانوا يشتكون من الشعور بالـتـعـب. فـلـمـا ازداد خـفـض
ساعات نومهمJ كانوا يتجاوزون بنومهم مواعـيـد الاسـتـيـقـاظ فـي الـصـبـاح
وكانوا يشعرون برغبة شديدة في القيلولة أثناء النهار. ثم كان فرط التعب
هو السبب الرئيسي في أنهم لم يخفـضـوا نـومـهـم إلـى مـا دون ذلـك. وأمـا
مستويات الأداء عندهمJ وقد كان يتم التعرف عليها وتسجيلها باستـخـدام
الاختبارات ا@تعددة المختلفةJ فإنها لم تتأثـر تـأثـرا ذا دلالـة بـسـبـب نـقـص

ساعات النوم.
ثم دراسة أحدث قام بها الباحثون الأمريكيون في النوم ماري كارسكادون

) أوضحـت أن خـفـضMary Carskadon and William Dementووليام د�ـنـت (
النومJ من الفترة ا@عتادة التي يتراوح طولها من سبع ساعات إلى تسعةJ إلى
خمس ساعات يزيد من رغبة ا@فحوص في النوم أثناء النهارJ لـكـن تـأثـيـر
نقص النوم ا@تراكم اختفى 8اما بعد أن أتيحت للشخص عشر ساعات من

النوم يعيد نفسه فيها إلى ما كان عليه.

هل نحن نعاني من حرمان مزمن من النوم ؟
 فريق البـاحـثـ١٩٧٥Wكان هذا عنوانا مثيرا لدراسـة نـشـرهـا فـي سـنـة 

). ذكرناWilse Webb & Harman AgnewالأمريكيW ويلز وبJ وهارمان آجنيو (
من قبل أن معظم الناس يود لو أنه 8كن من أن ينام ساعة أكثر aا يـنـام
عادة. وتسجيلات سلوك الراحة/ النشاط تؤيد أن كثيرا من الناس ينامون
بالفعل فترة أطول في نهايات الأسبوع. فهل نعد التأخر في الاستيقاظ أو
زيادة النوم صباح أيام السبت والأحد تعويضا عن نقص في النوم يقع فـي
أيام الأسبوع ? أم أن ذلك مجرد رفاهية ليست لها قيمة عملية وفي وسعنا
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بسهولة الاستغناء عنها?
Jا@علومات ا@يسورة حاليا لا تزودنا بإجابات واضحة عن هذه الأسئـلـة
ولكن هناك دراسة نشرها حديثا كـارسـكـادون ود�ـنـمـت تـقـدم لـنـا بـعـض
ا@ؤشرات أو التلميحات. ظل هذان العا@ان يهتمان �وضوع محدد هـو مـا
يطرأ على الناس من رغبة في النوم أثـنـاء الـنـهـار عـدة سـنـوات. وكـان مـن

)Sleepinessالطرق الرئيسية لقياس الشعور بالحاجة إلى النوم والرغبة فيه (
» وكانMultiple Sleep Latenay Testاختبار يسمى «اختبار تأخر النوم ا@تعدد 

ا@فحوصون يختبرون كل ساعتW ابتداء من الصباح حتى ا@ساء. فقد كان
ا@فحوصون يرقدون في غرفة v إظلامها وهم يحاولون الدخول في النوم
أو الاستسلام له. و�جرد أن تبW التسجيلات الكهربية للمخ والتسجيلات
الكهربية للعضلات الإمارات الأولى الدالة على النومJ يتم تنبيههم أو إفاقتهم
وإيقاظهم. والاختبار لا يـسـتـغـرق أكـثـر مـن عـشـريـن دقـيـقـةJ فـإن لـم يـكـن
ا@فحوصون قد استسلموا للنعاس عندئـذJ أنـهـى الاخـتـبـار. والـزمـن الـذي
ينقضي من لحظة الرقود حتى الاستسلام للنعاس (أي زمن التأخر) يستخدم
بوصفه مقياسا للاستعداد للنوم أثناء النهار. ويلاحظJ بالنظر إلى الشكل

) أن تأخر النوم ينقص بصفة هائلة بعد قضاء ليلة واحدة بدون١- ١٠رقم ( 
نوم. ولكن من الطريف كذلك أن نرى أن تأخر النوم يزداد (أعني أن الرغبة
في النوم والحاجة إليه تتناقص). إن كان ا@فحوص قد نام ثلاث ساعات أو
أربعة زيادة عن عادته في الليلة السابقـة. وتـؤيـد هـذه الـنـتـائـج الافـتـراض
القائل بأن ا@قدار العادي من النوم عندنا يكون دائما أقل من الحد ا@ثالي.
ولكننا ينبغي مـع ذلـك أن نـلاحـظ أن الـدراسـة الـتـي أجـراهـا كـارسـكـادون
ود�نت استخدما فيها مفحوصW من طلاب الجامعات الذيـن لا يـكـونـون

بالضرورة عينة aثلة للناس جميعا.
وفي هذا السياق لابد لنا من ذكر جانب عمـلـي آخـر لـزيـادة الـنـوم فـي
نهاية الأسبوع: وهو أننا حW نزيد من نومنا فـي لـيـلـة واحـدة �ـا يـتـجـاوز
ا@عتادJ قد يصعب علينا الاستسلام للنوم في الليلة التي تليهاJ وهي ملاحظة
سيجدها الناس الذي يحبون قـضـاء صـبـاح يـوم الأحـد فـي الـنـوم مـألـوفـة
بالنسبة لهم. و@ا كان معظم الناس يصعب عليهم أن يأووا إلـى الـنـوم قـبـل
موعد نومهم ا@عتاد ولكنهم يضطرون إلى الاستيقاظ في أيام الأسبوع في
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ا@وعد الذي 8ليه أعمالهم أو أسرهمJ نجدهم لا يتمكنون مـن الاحـتـفـاظ
�ستويات مثالية للنوم. ولهذا السبب نجدهم يـضـطـرون إلـى أن يـعـيـشـوا
وهم يعانون شيئا كثيرا أو قليلا من نقص النوم الدائمJ وهـذا الـعـامـل-عـن
طريق  التعويض-قد يساعدهم على الدخول في النوم بعد انتهاء أيام الأسبوع
ا@رهقة. وبهذه الصورة نستطيع أن نفسر كلا من عدم كـفـايـة الـنـوم أثـنـاء

الأسبوع وطول ليالي «الاستعادة» في أيام الإجازات.
 )١ - ١٠الشكل رقم ( 

الزمن الازم للدخول في النوم أو الاستسلام للنعاس

محاولاتJ متكررة للدخول في النوم أثناء النهارJ بعد نوم طويـلJ نـوم مـعـتـادJ أو لـيـلـة بـدون نـوم.
فا@فحوصون يرقدون في الفراش كل ساعتW فيما بW الساعة التاسعة والنصف صباحا والساعة
السابعة والنصف مساء. فإن استسلموا للنعاس v إيقاظهم مباشرة. والوقت الذي يلزم للدخـول
في النوم يستخدم هنا كمقياس للاستعداد للنوم. ويلاحظ أن ا@فحوصW كانوا يستغرقـون زمـنـا
أطول للدخول في النوم إذا كانوا قد أصابوا قدرا أكبر من ا@عتاد من النوم في اللـيـلـة الـسـابـقـة;

ويستغرقون وقتا أقل بعد قضاء ليلة بدون نوم. والنقاط ا@وضحة هنا 8ثل القيم ا@توسطة.
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الحرمان من النوم ومراحل النوم
أشرنا من قبل إلى أن الفرد إذا ظل يقظا عدة أيام متتالـيـات لا يـكـون
عليه بعد ذلك أن ينام عدة أيام حتى يستعيد أو يشفي. فإن راندي جاردنر
أضاع على نفسه ما يقرب من تسعW ساعة من النوم حتـى يـسـجـل رقـمـه
العا@يJ فلما انقضت التجربة نام مدة لا تزيد إلا سبع سـاعـات عـن الـنـوم
Jا@عتاد كل ليلة. والسؤال الذي يثار هنا إن كان النوم في أمثال هذه الحالات
بعد فترات طويلة من اليقظةJ يـكـون أكـثـر عـمـقـا أو أشـد قـوة. هـل تـوزيـع
مراحل النوم في التسجيلات الكهربية للمخ تزودنا بأي معلومات عن كيفية
حدوث هذه العملية ا@دهشة من استعادة الاتزان خلال الفتـرة الأولـى مـن

النوم بعد الحرمان الطويل منه ?.
في تجارب الحرمان من النوم التي v فيها تسجيل الفترة الأولى من نوم
«الاستعادة» في المختبرJ توضح النتائج أن الزيادة الرئيسـيـة إ�ـا تـقـع فـي
النسبة ا@ئوية من النوم العميق. ومثال ذلك أنه بعد فترة يقـظـة 8ـتـد إلـى
مائتي ساعة نجد أن النسبة ا@ئوية للنـوم الـعـمـيـق فـي الـسـاعـات الـتـسـعـة
الأولى من فترة الاستعادة ترتفع إلى أكثر من ضعف مستـواهـا فـي الـلـيـلـة
العادية. وكذلك أظهرت تجارب أخرى أن الفترات الطويلة من اليقظة تؤدي
إلى استجابات حساسة بصفة خاصة في النوم العميق; وفي هذه الاختبارات
كانت ليلة واحدة يقضيها الفرد بدون نوم تكفـي لأحـداث الـزيـادة. ولـذلـك
يصبح من ا@عقول أن نخلص إلى نتيجة مؤداها أن الارتفاع أو الزيـادة فـي

مقدار النوم العميق �كن أن 8ثل زيادة في «شدة» النوم.
.Wلكن الأمور تبدو مختلفة عن ذلك بالنسبة لنوم الحركات السريعة للعين
ذلك أن نسبته ا@ئوية قد تزداد بعد فترة طويلة من الحرمان من النوم (إلى

 با@ائة من الزيادة خلال الساعات التسعة الأولى من نوم الاستعادة بعد٥٧
) مائتW وخمسة من ساعات اليقظة ا@تصلة على سبيل ا@ثـال); لـكـن٢٠٥(

الفترة القصيرة من الحرمان من النوم (إلى أربعة أيام) لا تؤدي إلـى زيـادة
في نوم الحركات السريعة للعينW خلال الليـلـة الأولـى مـن الاسـتـعـادة. ثـم
نجد أن الزيادة في نوم الحركات السريعة قد تحدث متأخرة نوعا مـا فـي

الليلة الثانية من الاستعادة.
وتشير تجارب الحرمان من النوم إلى وجود عمليات تنظيمية مختـلـفـة
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للنوم العميق ولنوم الحركات السريعة للعينW. فبينما ترتفع النسب ا@ئوية
للنوم العميق مباشرة وبعد فترة قصيـرة مـن الحـرمـان مـن الـنـومJ نجـد أن
مستويات نوم الحركات السريعة للعينW لا تتغير إلا بعد فترة طويلة نسبيا
من اليقظة ا@تصلة. وقد أيدت التجارب التي كانت لا تـهـدف إلـى حـرمـان
ا@شاركW فيها من النوم حرمانا كليـا وإ�ـا إلـى خـفـض أو إنـقـاص الـزمـن
الكلي للنومJ نقول إن هذه التجارب أيدت أن الأولوية أو الأسبقية في الأهمية

للنوم العميق.
 ففي الاختبار الذي تضمن أربع أسر والذي شرحناه فيما سبقJ والذي
جعلوا ينقصون بالتدريج من طول فترة نومهـم بـالـلـيـل �ـقـدار يـتـراوح مـن
ساعة ونصف إلى ثلاث ساعات ونصفJ ظهر أن طول مرحلة النوم العميق
الرابعة عندهم ازداد حتى وإن كان طول الـفـتـرة الإجـمـالـيـة مـن الـنـوم قـد
نقص وصار أقل; بينـمـا وجـدنـا أن مـقـدار الـوقـت الـذي يـنـقـضـي فـي نـوم
الحركات السريعة للعينW قد قل وانخفض. فالنقص الذي طرأ على الزمن
الكلي للنوم إ�ا وقع على حساب ا@رحلة الثانية. كما أن التجارب الأخرى
تؤيد أنه عندما ينقص الزمن الكلي للنومJ تظل مراحل النوم العميق ثابتة أو
Wبينما تصبح مراحل نوم الحركات الـسـريـعـة لـلـعـيـنـ Jقد تزيد في الطول

أقصر وأقصر.
كنا قد رأينا من قبل (في الفصل الثاني) أن تقسيم نوم الحركات السريعة
للعينW إلى مراحل مختلفة يستند إلى معايير أو أسس أقرب إلى أن تكون
تعسفيةJ وأن الطريقة التقنية ا@تبعة في التحليل الطيفي للسجل الكهربـي
للمخ تزودنا بصورة أدق كثيرا للتغيرات ا@ستمرة التي تحدث في ا@خ أثناء
النوم. و@ا كان النوم العميق يتميز بنسبة مرتفعة من التموجات البطيئة في

 هيرتـز)J رأيـنـا أن نـدرس آثـار فـتـرة٤- ١مدى التـردد ا@ـسـمـى بـدلـتـا (مـن 
قصيرة من الحرمان من النوم على التموجات البطيئة من السجل الكهربي

للمخ.
) نتائج هذه الدراسة التي سجلتها تجاب٢- ١٠ويوضح لنا الشكل رقم (

أجريت على أفراد من الإنسان وعلى الفئران كذلك. وفي الحالتW يتضـح
لنا أن الحرمان من النوم يؤدي إلى ازدياد ذي دلالة في التموجات البطيئة
من السجل الكهربي للمخ وأن القمم الدورية التي تقابل أطوارا من النوم
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 العميق تكون أكثر ارتفاعا وأعرض من مقابلتها في الفترات الضابطة.
أي أن الحرمان من النوم. ينعكس بوضوح في نشاط التموجات البطيئة من
السجل الكهربي للمخ أثناء النوم. وسوف نعود إلى هذه ا@لاحظة الهامة في

سياق آخر في الفصل الأخير.

 )٢ - ١٠الشكل رقم ( 
الحرمان من النوم يؤدي إلى زيادة النسبة ا@ئوية للتموجات البطيئة في

السجل الكهربي للمخ عند الإنسان وعند الفئران.

 هيرتز) في سجل كهربي للمخ أثـنـاء٤- ١وفي الشكل ظهر سجلات طيفية للتموجات البطـيـئـة (
). بالنسبة للفأر: بعد٦- ٢ ساعة بدون نوم (قارن بالشكل رقم ٬٤٠ ٥النوم. بالنسبة للإنسان: بعد 

).٧- ٧ ساعة بدون نوم (قارن بالشكل رقم ٢٤
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الحرمان الانتقائي من مراحل النوم
منذ زمن غير بعيد أجريت أنا مع زملائي تجربة في مختبر النـوم فـي
زيوريخ كنا نحرم فيها واحدا من ا@فحوصW حرمانا انتقائيا من نوم الحركات
السريعة للعينW @دة ثلاث ليال متتابعة. وكـان روبـرتJ أحـد طـلـبـة الـطـب
aن اشتركوا في تجارب سابقةJ ذا رغبة في أن يقدم نفسه مفحوصا في
تجاربنا. أخلد روبرت إلى فـراشـه فـي مـوعـده ا@ـعـتـادJ بـعـد أن v تـثـبـيـت
الأقطاب الكهربية إلى فروة الرأس والوجه والذقن. وجعـلـنـا نـرصـد نـومـه
على سجل البوليجراف أو التسجيل الكهربي للمخ. وبعد الفترة الأولى من
النوم العميقJ أظهر التسجيل بداية نوم الحركات السريعة للعينW: أصبـح
منحنى التسجيل الكهربي للمخ مسطحاJ يبW التموجات الصغيرة السريعة

ا@عتادة واختفى التوتر العضلي.
عندئذ اتجهنا مباشرة إلى الغرفة المجاورة وأيقظنا روبرت وطلبنا إليه
أن يضع علامة على مقياس يبW بها إن كان قد شعر بأن نومه كان عميقا
أو خفيفا. ووجهنا إليه بضعة أسئلة أخرى ثم سمحنا له عندئذ أن يعود إلى

نومه.
) يوضح لنا أن نوم الحركات السريعة للعـيـنـW بـدأ٣- ١٠والشكل رقـم (

يحدث بتكرار متزايد كلما أوغلنا في الليل.
Jولو أننا قمنا بتحليل تسجيلات الليالي الثلاثة ا@تتابـعـة مـن الـتـجـربـة
Jلاستطعنا أن نرى أن عدد ا@رات التي كان من اللازم إيقاظ روبرت فيـهـا
Wالحصول على نوم الحركات السريعة لـلـعـيـنـ Wوذلك حتى نحول بينه وب
ارتفع وزاد من مرة إلى مرة. ومن الطريف أن نلاحظ أن حرمانه من هذه
JWا@رحلة من النوم أنتجت «ضغطا» متزايدا لنوم الحركات السريعة للعين
ولكن هذا الضغط لم يكن متصلا مستمرا طوال الليل. لم يكن هذا الضغط
يظهر إلا بصفة دورية; وفيما بW الفترات التي كنا نضطر فيها إلى إيقاظه
كثيراJ كان روبرت يقضي فترات طولها نحو الـسـاعـة فـي نـوم مـتـصـل مـن
انعدام الحركات السريعة للعينW. وعند نهاية الليلة الثالثةJ أصـبـح ظـهـور
نوم الحركات السريعة للعينW من كثرة التكرار إلى حد أنه كان يعود إلى نوم
الحركات السريعة للعينW بعد ثوان قليلة فقط من إفاقته أو إيقاظهJ بحيث

أصبح علينا أن نزعجه ونقطع نومه على فترات قصيرة جدا.
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وأول من أجرى تجارب الحرمان من نوم الحركات السريعة للعينW هو
) في الستينيات. في ذلك الوقتJ وبعد سنواتWilliam Dementوليام د�نت (

قليلة من اكتشاف نوم الحركات السريعة للعينJW كان يسود الدوائر العلمية
رأى يقول إن الأحلام لا تحدث إلا في هذه ا@رحلـة فـقـطJ بـحـيـث يـصـبـح
الحرمان من نوم الحركات السريعة للعينW مساويا للحرمان من الأحـلام.
ومن ا@صادفات غير السعيدة أن د�نت خيل إليـه أن مـفـحـوصـيـه ازدادوا
توترا وقابلية للتهيج ونقصت عندهم القدرة عـلـى الـتـركـيـز وذلـك فـي أول
تجربة له. وكان هذا مدعاة لاستـنـتـاج أن الأحـلام أمـر لا غـنـى عـنـه حـتـى
تتحقق للفرد حالة صحية من الاتزان النفسي. وقد عاد د�نت نفسه فعدل
عند هذا الرأي بعد أن أجرى عدد أكبر من الاختبارات الأكثر دقةJ كما أن
التجارب التالية التي أجراها مجموعات أخرى من الباحثW أكدت أن حرمان
الناس من نوم الحركات السريعة للعينW لا يؤدي إلى اضطرابات نفسية من
أي نوع. ومع ذلك ظل الاعتقاد الخـاطـئ بـأن الحـرمـان مـن نـوم الحـركـات
Wله آثار مدمرة-قائما حتى يرمنا هذا ولـو أن ا@ـفـحـوصـ Wالسريعة للعين
حرموا من نوم الحركات السريعة للعينW عدة أيام متتاليةJ فقد تقع زيادة

 )٣ - ١٠الشكل رقم ( 
ا@رات التي v فيها ايقاظ ا@فحوص حتى نحول بينه وبW أن يخبر نوم
الحركات السريعة للعينW أو نحرمه منهJ على امتداد ثلاث ليال متتابعة

.Wأثناء الحرمان من نوم الحركات السريعة للعين «Wيزداد «ضغط نوم الحركات السريعة للعين
Wوفي هذه التجربة كان يتم إيقاظ ا@فحوص عند بداية فترة من نوم الحركات السريعة للعـيـنـ
وذلك مدة ثلاث ليال وبذلك حرم من نوم الحركات السريعة للعينW. وتبW الخطوط الـرأسـيـة

عدد مرات الإيقاظ. ويلاحظ أن عدد هذه الخطوط الرأسية يزيد من ليلة إلى ليلة.
).T.Niggli(عن تجربة أجريت بالتعاون مع ت. نيجلي (
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في النسبة ا@ئوية من نوم الحركات السريعة للعينW في ليالي الاسـتـعـادة.
وهذا يجعل الأمر يبدو وكأن الكائن الحي يعوض عن نقص أصابه في هذه
Wا@رحلة. ولكن مثل هذه الظاهرة وهي «عودة نوم الحركات السريعة للعين
إلى الظهور بزيادة عن ذي قبل» لم تلاحظ في كل الحالات بل وقد لا تظهر
على الإطلاق-كما حدث في تجربتنـا مـع روبـرت. وقـد ذهـب بـعـضـهـم إلـى

افتراض أن هذه الفروق الفردية مرتبطة بشخصية ا@فحوص.
رأينا في الفصل الحالي أن آثار الحرمان من النوم بأكمله على التموجات
البطيئة في السجل الكهربي للمخ متشابهة عند الإنسان والفئران. ونفـس
JWالتشابه في الاستجابات ينطبق أيضا على نوم الحركات السريعة للعينـ
فقد ثبت وقوع عودة نوم الحركات السريعة للعينW وبالزيادة عن ذي قـبـل
في أنواع مختلفة من الحيوانات التي كانت قد عرضت لـلـحـرمـان مـن نـوم
الحركات السريعة للعينW. وتوضح هذه النتيجـة أن الـثـديـيـات لا تـتـشـابـه
فقط في مراحل النوم وإ�ا هي تـتـفـق بـصـفـة عـامـة وتـتـشـابـه أيـضـا فـي

ميكانيزمات التنظيم الأساسية.
لقد ركزنا حتى الآن في مناقشتنا للحرمان الانتقائي من النوم على نوم
الحركات السريعة للعينW. فهل من ا@مكن تحـقـيـق الحـرمـان مـن ا@ـراحـل
الأخرى? الحرمان الانتقائي من كل نوم انعدام الحركات السريعة للعينW لا
�كن تحقيقه نظرا لأن نوم انعدام الحركات السريعة للعينW يكون نـسـبـة

 Wبا@ائة من النوم كله بحيث يصبح الحرمان من نوم انعدام٬٨٠ ٧٥تتراوح ب 
الحركات السريعة للعينW مساويا للحرمان الكامل. ومع ذلك فإن من ا@مكن
أن نحرم ا@فحوصW من أن يحصلوا على أي نوم عميق. ففي التجارب التي
أجريت أول الأمر في أوائل الستينياتv J إزعاج ا@شـاركـW عـنـد كـل مـرة
تبدأ فيها ا@رحلة الرابعة. ولم تكن ا@ثيرات أو ا@نبهات تبلغ من القوة حدا
كافيا للإيقاظ ولكنها كانت تجعلهم ينقلبون وينتقلون إلى مرحلة أكثر سطحية
من نوم انعدام الحركات السريعة للعينW. وبهذه الطـريـقـة أمـكـن أن �ـنـع
وقوع النوم العميق إلى حد كبيرJ بالضبط كما كان الأمر عليه فـي تجـارب
الحرمان من نوم الحركات السريعة للعينW. ولوحظ أن ا@شاركW في هذا
الاختبار كان لابد هنا أيـضـا مـن تـكـرار إزعـاجـهـم. كـمـا أن عـودة ا@ـرحـلـة
الرابعة وبالزيادة قد لوحظت في فترة استعادة النوم التالية. لكنه ليس من
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السهل التوصل إلى تفسير لهـذه ا@ـشـاهـداتJ لأن الـنـوم الـعـمـيـق لا �ـكـن
8ييزه عن أنواع نوم انعدام الحركات السريعة الأخرى إلا على أساس من
ارتفاع النسبة ا@ئوية للتموجات البطيئة في السجل الكهربي لـلـمـخ. ولـكـن
الحرمان الانتقائي من النوم العميق �كن أن يؤدي إلى 8وجات بطيئة في
السجل الكهربي لـلـمـخ فـي مـراحـل أخـرىJ وهـذه ظـاهـرة تـعـويـضـيـة 8ـت
ملاحظتها في تجاربنا نحن. ولهذا السبب نقول إن الحرمان الانتقائي من
Wالنوم أكثر صعوبة في إجرائه من الحرمان من نوم الحركات السريعة للعين

ولا �كن تحقيقه إلا بنجاح جزئي غير كامل.

الحرمان من النوم بوصفه علاجا للاكتئاب
)J هي والفصامJ من بW أشـدEndogenousأنواع الاكتئاب ذاتية ا@نشـأ (

الأنواع أهمية من الأمراض العقلية الخطيرة. وفي مرضى الاكتئاب تسـود
وتنتشر مشاعر اليأسJ والقنوطJ والتأثم بصفة متكررة �طية. وفي حالات
الاكتئاب الخطيرة لا تعود للمريض الرغبة أو القدرة على أن يتصـرف مـن
تلقاء نفسهJ بسبب أن كل شـيء يـبـدو لـهـم عـد� ا@ـعـنـى والجـدوى شـديـد
الصعوبة وا@شقة وكثير من أمثال هؤلاء ا@رضى الذين يصل اكتئابهـم إلـى
حد شديد خطير يبدو الانتحار وكأنه المخرج الوحيد ا@تاح من هذا العذاب.
واضطرابات النوم كثيرا ما تكون هي الأعراض الأولى في مرض الاكتئاب.
فالنوم عند مرضى الاكتئاب يكون سطحياJ وهم يستـيـقـظـون كـثـيـرا أثـنـاء
الليل. وأرق الصباح ا@بكر نوع متكرر من اضطراب النوم الاكتئابي. ولذلك
فإنه من ا@دهشJ ولكنه صحيحJ أن يكون الحرمـان الـكـلـي مـن هـذا الـنـوم
ا@ضطرب بالفعل يؤدي إلى تحسن أكيد في أحوال كثير من مرض الاكتئاب.
وقد ظل هذا النوع من العلاج قيد البحث ا@نهجي ا@نظم على يد عدد من
فرق البحث منذ أن v الكشف لأول مرة عن الآثار النافـعـة لـلـحـرمـان مـن

النوم في أواخر الستينيات.
فكيف يتم الحرمان من النوم ? تقوم الهيئة العاملة في مستشفى الطب
النفسي بالعمل على أن يظل ا@ريضJ أو مجموعة ا@رضىJ أيـقـاظـا طـوال
الليل. ثم يقضي ا@ريض ليلة في نشاط يتفاوت بتفاوت درجة خطورة ا@رض
مثل أوراق اللعب (الكوتشينة)J أو القـراءةJ أو الـتـجـول بـا@ـشـيJ أو مـتـابـعـة
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بعض الأنشطة الذهـنية. فلو كان ا@ريض شبيها بأفراد النسبة ا@ئوية التي
تبلغ الأربعW من مرضى الاكتئاب الذين يستجيبون استـجـابـة طـيـبـة لـهـذا
العلاجJ وجدنا حالته تتحسن ببلوغ الساعات الأولى من الصباح. وإذا بهـم
يصبحون أكثر قدرة على التواصل الفكري مع الآخرين وأكثر نشاطاJ وإذا
بحالتهم ا@زاجية تتحول إلى التحسن. والواقع أن الظاهرة هذه تكون رائعة
بصفة خاصة عندما تحدث في حالات يكون الاكتئاب قد استمر فيها عدة
أسابيع كثيرة. والتحسن في حالة ا@ريض يدوم عامة إلى اليوم الـتـالـي بـل
وقد يزداد عن ذلك في بعض الأحيان. لكن الذي يؤسف له أن فترة الـنـوم
الأولى التي تعقب ذلك تعيد ا@ريض عادة إلى الانتكاس إلى الاكتئابJ ولم
يحدث أن طالت فترة التحسن إلا في حالات قليلة جدا. ومن شأن النجاح
القصير لهذا النوع من العلاج أن يجعل منفعته العمـلـيـة مـحـدودةJ كـمـا أن
المجهود الذي يتطلبه من هيئة العاملW با@ستشفى مجهـود هـائـل ومـشـقـة

كبيرة.
وفي الوقت الحاضر نجد عدة فرق للأبحاث تنشغل بدراسة الأساليب
التي �كن استخدامها لتعديل العلاج بالحرمان من النوم حتى يـنـتـج أثـارا
Wوحتى �كن الإقلال من الجهد وا@شقة التي يتطلبها من العامل Jأطول مدى
با@ستشفى ومن الوقت الذي يتكلفه. والنتائج الأولية تبW أن التحسن طويل
Wا@دى الناتج عند مرضى الاكتئاب �كن التوصل إليه با@زج أو الجمـع بـ
الحرمان من النوم من ناحية واستخدام العـقـاقـيـر ا@ـضـادة لـلاكـتـئـاب مـن
ناحية أخرى. كذلك نشرت بعض التقارير التي تذكر أن خفض النوم �قدار
ساعات قليلة قد يكون له تأثير مفيد. والواقع أن العلماء الـذيـن تـشـغـلـهـم
الأبحاث الأساسية (النظرية الخالصة) حW يرون أن تغـيـيـرا بـسـيـطـا فـي
دورة النوم واليقظة يؤدي بالقطع إلى تأثير طيب في مقـاومـة الاكـتـئـاب لا
�لكون إلا أن ينبهروا بهذا اللغز الذي لم نتوصل بعد إلى حل له. ولو أننا
توصلنا إلى حل لهذه ا@شكلة لجاز أن نقترب من فهم الأساس البيولـوجـي
للاكتئاب. وفي الفصل الأخير من هذا الكتاب سوف نناقش فرضا مبـنـيـا
على �وذج مقترح لتفسير تنظيم النوم يحتمل أن تكون فيـه بـذرة الإجـابـة

ا@نشودة.
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النوم بوصفه إيقاعا بيولوجيا

معظم الناس في منطقتنا من العالـم يـتـجـهـون
إلى النوم في وقت ثابت تقريبـا ويـسـتـيـقـظـون فـي
نفس الوقت سنة بعـد سـنـة. قـد تحـدث تـغـيـيـرات
طـفــيــفــة فــي نــهــايــات الأســبــوعJ أو الإجــازات أو
العطلاتJ ولكن انتظام إيقاع الراحة والنشاط عندنا
نجده موثقا مسجلا بشكل رائع في صورة سجلات

) نجد �ـط١-١١طويلة ا@ـدى. وفـي الـشـكـل رقـم (
الراحة/ النشاط لرجل نشـط مـن أصـحـاب ا@ـهـن
التخصصية كان يرتدي أداة تسجيل صغيـرة حـول
معصمه @دة تزيد على السنة. ويلاحظ من الشكل
أن طور الراحة كان يدوم نحو ست ساعات ونصف
أو سـبـعـة تـبـدأ عـادة فـي الـسـاعـة الـثـانـيـة عـشـرة
والنصف صباحا حتى السابعة والنصف صـبـاحـا.
والخلل الواضح في الأ�اط الإيقاعية الذي حدث
مرتW كان السبب فيه قيامه بـرحـلـتـW مـن أوروبـا
إلى الولايات ا@تحدة الأمريكية وما ترتب على ذلك

من فروق في التوقيت.
على أن الناس عـادة لا �ـلـكـون حـريـة اخـتـيـار
الأوقات التي يأوون فـيـهـا إلـى فـراشـهـم والأوقـات
التي يستيقظون عندهاJ فإن ذلك يتحدد إلى درجة
كبيرة بالحياة العائليةJ وبا@دارسJ وبالأعمال التي

«كثير من الناس يرون بالفعل
أنـه مـن غـيــر ا@ــهــمJ طــا@ــا
Jظفروا بالنوم سبع ساعات
إن كان ذلك بالنهار أو بالليل.
وهم ينغمسون أو يستغرقون
في دراساتهم أو متعهم إلى
وقـت مـتـأخـر بـالـلـيـل فـعــلا
ويظنون أنـه لا بـأس فـي أن
يستكملوا في نوم الصباح ما
كان قد ضاع عليهم من النوم
في ساعات منتصف الليـل.
ولكني أتوجه إلى كل من يرى
لصحته الطيبة قيمـة عـنـده
بـأن يـحـذر مـن الـوقـوع فــي

هذا الخطأ أو الغواية».
س. و.هفلاند

C.W.Huffland

Die Kunst, das Menschliche

Leben zu Verlangern (1798).

11
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كل خـط أفـقـي �ـثـل يـومـا
واحدا (مـن الـثـالـثـة مـسـاء
حتى الثالثة مساء من اليوم
الـتـالـي). والخـطـوط 8ـثـل
فترات النشاط ; بينما 8ثل
ا@سافات البيـضـاء فـتـرات
الـراحـة. وا@ــواعــيــد الــتــي
يسـتـيـقـظ فـيـهـا الـشـخـص
والتي يأوي فيها إلى فراشة
لم تتغير إلا تغيرا طفـيـفـا.
كما أن الرحلتW اللتW قام
بـهـمـا هـذا الـشــخــص إلــى
أمـريـكـا مــن أوروبــا كــانــت
Wالـــســـبـــب فـــي الخــــلــــلــــ
Jفــي الــنــمــط Wالـواضــحــ
وهـمـا يـرجـعـان إلـى فــروق
الـتـوقـيـت. وخـلال عــطــلــة
الـصـيـف عـنـد ا@ــفــحــوص
نجــــــد أن وقــــــت الــــــنــــــوم
الإجمالي كـان أطـول نـوعـا
مــا. كــمــا أن اســتــيــقــاظــه
متأخرا في نهايات الأسبوع
تــســبــب مــا يـــلاحـــظ مـــن
امتداد ا@سافات الـبـيـضـاء
إلى ساعـات الـصـبـاح. أمـا
الحـــالات الـــتـــي لـــم يـــتــــم
تسجيل نشاط يومي فـيـهـا
على الإطلاق فإنـهـا تـرجـع
إلى تعطل جهاز التسـجـيـل

عندئذ.

)١-١١الشكل رقم (
إيقاع الراحة/النشاط عند واحد من ا@فحوصW بعد أن v تسجيله تسجيلا

مستمرا @دة تزيد على السنة.
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�ارسها وغير تلك من العوامل الاجتماعـيـة والحـضـاريـة. لـكـن هـنـاك
أسباب كثيرة تجعلنا ننام عامة بالليل. فمنذ أمد سحيـق اعـتـاد الـبـشـر أن
يأووا إلى مساكنهم عند ابتداء الليل بسبب أن فرص ا@ساعي النشطة تقل
بسبب الظلمة بينما تزيد المخاطرة أو الخطورة. وخصصت الساعات التي
تتلو غروب الشمس للبيت والأسرةJ وكانت تقضى في الاسـتـعـداد لـلـراحـة
بالليل. ثم اخترعت الأضواء الكهربية الصناعية التي لا تنير ا@ساكن �فردها
فقط وإ�ا تنير مدنا بأسرها. وبـذلـك تحـولـت حـيـاة الـنـاس فـأصـبـح مـن
ا@مكن أن نواصل القيام بأنشطة النهار في ساعات ا@ساء. وهذا ا@ثال من

)The Edison Effect) بتأثير اديسون (Webbأمثلة «التقدم»J الذي يسميه وب (
يغري كثيرا من الناس بان يزيدوا من أوقات فراغـهـم أو اسـتـمـتـاعـهـم فـي
ا@ساء على حساب نومهم. فالتلفزيون يحمل الـتـسـلـيـة إلـى كـل بـيـت حـتـى
الساعات الأولى من الصباحa Jا يجعل الناس يشعرون أنهم سوف يفقدون
أمورا لو أنهم أووا إلى فراشهم. ويصبح النوم ا@بكر نوعا من التخـلـي عـن
حقوق لنا.. وكثيرا ما يكون من ا@غرى أن نجعل الظروف الخارجية هي التي
8لي علينا النوم مبكرا أو متأخرا. ولكن هل من ا@مكن حقا أن يؤجل ا@رء
أو يؤخر بإرادته موعد نومه بحسب ما يـكـون عـنـده مـن مـشـاعـر عـنـدئـذ?
وماذا �كن أن يحدث لو أنه كان بوسع الشخص أن ينام ويستيقظ بحسب
ما يشتهي أو يحبJ من غير ضغوط خارجية أو معرفة @وقعه من ساعـات
اليوم ? وما هو شكل «الفردوس» الذي يزخر بفرص النوم غـيـر المحـدودة?
ولو أن مثل هذه الأحوال الاستثنائية تحققتJ فهل نجد النوم واليقظة وقد
أخذت تحدث بتتابع عشوائيJ أم إننا سنجد نوعا من الإيقاع المحدد يسود

ويطغى?

بيئة «لازمن فيها»
إنناJ حتى لو عشنا �فردنا بدون ساعات أو أدوات لضبط الوقت وفي
عزلة كاملةJ @ا أمكننا أن نهرب من تأثير الليل والنهار على حياتنا 8ـامـا.
فإن ضوء النهار وأصوات الطبيعةJ والضجيج الناشئ عن بيئتنا كل أولئـك
سوف يخبرنا �وقعنا التقريبي مـن سـاعـات الـنـهـار. ولـنـفـرض إنـنـا أردنـا
القضاء على كل ما يشير إلى الوقتJ عندئذ يكون عـلـيـنـا إمـا الـسـفـر إلـى
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أقصى الشمال حيث تسطع الشمس أربعا وعشرين ساعة تقـريـبـا كـل يـوم
في فصل الصيفJ أو إلى أعماق الأرض حيث لا �كن للضوء أو الأصوات

أن تصل إلينا.
وفي أوائل الستينيات بدأ العلماء يدرسون كيف يـسـلـك الـنـاس إذا هـم
ظلوا فترة من الزمن 8تد أياما أو أسابيع وهم لا يعلمون شيئا عن موقعهم
من الزمان أو الوقت. وكان ذلك في السنوات التي كانت البشـريـة تـسـتـعـد
فيها لاستكشاف القمر وا@ـنـاطـق الأخـرى مـن الـكـون الـتـي هـي أقـرب مـن
Wغيرها. ولأن السفر في الفضاء كان شيئا يسحر ألباب العلماء والسياسي
على السواءJ وجدنا ا@نح الحكومية الضخمة تتيسر للبحوث الطبية الحيوية.
وكان من الأسئلة الرئيسية الكبرى هو إن كان رواد الفضاء سيتمكنون مـن
التكيف للظروف في خارج نطاق الكرة الأرضية. وقد دفع الاهتمـام الـذي
كان لدى إدارات أبحاث الفضاء بهذه ا@شكلات إلى تنشـيـط الأبـحـاث فـي
مجال الإيقاعات البيولوجية عند الإنسانJ وكان هذا المجال قد ظـل حـتـى

)J أحدMichel Siffreذلك الوقت مهملا بصفة كبيرة. وجدنا ميشيل سيفر (
مستكشفي الكهـوف الـفـرنـسـيـW الـشـبـان الـشـجـعـانJ يـحـول دراسـاتـه مـن
الجيولوجيا إلى البيولوجيا في ذلك الوقت.. ووجدناه هو ورفاقه يقـضـون
الأسابيع والشهور في عزلة كاملة تحت سطح الأرض بكـثـيـرJ مـن أجـل أن
يدرسوا آثار هذه الظروف على الإنسان بوصفه كائنا حيا. وفي هذه التجارب
وفي الكهوف الباردة الرطبة التي لم تكن مأمونة 8اما على الدوامJ وجدناه

�زج بعبقرية بW العلم وا@غامرة.
(Max) مدير معهد ماكس بلانـك Jurgen Aschoffوأما يورجن آسكـوف (

(Plank--للفسيولوجيا السلوكية في مدينة آرلينج-آندكس في بافاريا (Erling

(Andechs Bavaria وواحد من أعوانه وهو عالم الطبيعة ريتجر ويفر Rutger)

(Wever.فقد تصدوا لنفس مشكلات البحث ولكن بطريقة أكثر حكمة وكفاءة 
فقد عدلوا من تصميم قطار نوم مهجور قرب مدينة ميونيخ ليحولوه بذلك
إلى محطة أبحاث تجريبية يستطيع اثنان من الأشخاص أن يعيش كل واحد
منهما �فرده عدة أسابيع وهو في العزلة عن غيـره مـن الـنـاس. وكـان كـل
واحد من ا@شاركW في الاختبار يستطيـع أن يـعـيـش فـي راحـة فـي الجـزء
المخصص له الذي يحتوي على غرفة رئيسية ومطبخ ومكان لقضاء الحاجة
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(ودوش) للاستحمام.. وكانت هذه الغرف في هـذه المحـطـة قـد v بـنـاؤهـا
بحيث تعزل كل الأصوات الخارجية وكل الأضواء كذلكJ ولكنها كانت مزودة
كذلك بأداة أو وسيلة 8كن ا@فحوص مـن الاتـصـال عـن طـريـقـهـا بـالـعـالـم
الخارجي. وطبيعي إنهم لم يسمحوا للمفحوص خلال التجربـة بـشـيء مـن
أجهزة الراديو أو الساعـات أو غـيـر ذلـك مـن الأدوات الـتـي تـسـتـخـدم فـي
التعرف على الوقت. وكانت تسجل عدة أقيسة وبيانات مختلفة أثناء فتـرة

)Sensorsالتجربة. أما النشاط الحركي فكان يتم تسجيله بواسطة مجسات (
مثبتة في الأرضJ ودرجة حرارة الجسم عن طريق الشرج. كذلك كان يجري
في بعض التجارب عدد من الاختبارات النفسية بصفة دورية كما يتم تحليل
التركيب الكيميائي للبول الـذي يـفـرزه ا@ـفـحـوص. وقـد جـمـع ويـفـر نـتـائـج
Wمن ا@فحوص أو ا@شارك Wملاحظاته التي سجلها عن عدد يزيد على مائت

The Circadianفي كتاب نشره حديثا بعنوان «النظام السيركادي عند الإنسان «

System of Man.«
وقبل أن ننظر في نتائج هذه التجاربJ دعنا نتدبر سؤالا واضحا: �اذا
يشعر ا@شاركون خلال هذه الأسابيع الانفراديةJ وكيـف يـقـضـون الـوقـت ?
Jوذلك حسب تـقـاريـر ويـفـر وزمـلائـه Jفي هذه التجارب Wأغلب ا@فحوص
كانوا في خبراتهم هذه شيئا إيجابياJ كما كان كثير منهم تواقا إلى ا@شاركة
في تجارب تالية. فما الذي يجعل فترة من الانعزال كهذه خبرة سارة? هل
هو التحرر من كل مسئولية أو ارتباطات لعدة أسابيعJ والفرصة السانـحـة
في أن يفعل ا@رء ما شاء? أم أن هناك سببا أعمق من ذلك وهو أن يخـبـر
ا@رء كيف �كن لإيقاعاته البيولوجية أن تجرى حسب مسارها الطبيعي من

غير تدخل ? الجواب على هذا السؤال سيظل معلقا الآن.
لقد كان معظم ا@فحوصW في هذا الاختبار يقضون وقتهم في القراءة
أو الكتابة أو الاستماع إلى ا@وسيقى; كما كان طلاب الجامعة أحيانا يستغلون
الفرصة للمذاكرة والاستعداد للامتحان في هدوء وسلام. وقد حدث مرارا
وتكرارا أن يظهر ا@شاركون في التجربة دهشتهم حـW يـقـال لـهـم أن زمـن
التجربة قد انقضى. كما أن تجربة في الكهف من النوع الذي أجراه سيفر
وأعوانه أظهرت ا@يل ا@عتاد إلى الإقلال عند تقدير طول الفتـرة الـزمـنـيـة
التي انقضت: �عنى أن ا@فحوصJ بعد انتهاء فترة التجربة وكانت خمسة
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شهورJ كان على يقW من أنه لم يقض في الـعـزلـة هـذه غـيـر ثـلاثـة شـهـور
فقط. وسوف يتضح لنا الآن بعد أن ننظر في التغـيـرات الـتـي تـطـرأ عـلـى
أ�اط النوم / اليقظة والتـي تحـدث خـلال الـعـزلـة كـيـف �ـكـن أن يـسـيء

ا@فحوصون من تقدير طول الفترة الزمنية التي قضوها.
) نجد تخطيـطـا لـدورة الـنـوم / الـيـقـظـة عـنـد٢- ١١وفي الشـكـل رقـم (

شخص كان خلال الأيام الثلاثة الأولى من التجربة على دراية �وقعه مـن
ساعات اليوم; وهو من الذين ينامون في الحادية عشرة مساء إلى الساعة
السابعة صباحا. ومن اليوم الرابع وما بعدهJ ثم حجبت كل ا@علومات عنه.
Wوأصبح ا@فحوص يتوجه إلى فراشه للنوم متأخرا عن عادته بنحـو أربـعـ
دقيقة في اليوم الأول من حياته بدون ساعة ولا يستيقظ !لا فـي الـسـاعـة
الثامنة من صباح اليوم التالي. ولكنه مع ذلك يكون غير مدرك لهذا التغير.
ثم نجده في كل يوم من الأيام التاليـة يـتـوجـه لـلـنـوم ويـسـتـيـقـظ مـن الـنـوم
متأخرا عن اليوم الذي سبقه بنحو ساعة. أي أن اليوم «الذاتي» عند ا@شارك
لا يتألف من الأربع والعشرين ساعة ا@عهودة بل إنه يتألف بدلا من ذلك من
خمس وعشرين ساعة. وفي اليوم الثالث عشر من فترة الحياة بدون معرفة
الوقت (وهو اليوم السادس عشر من التجربة) نجد ا@ـفـحـوص يـعـمـد إلـى
النوم في الساعة العاشرة والدقيقة الأربعW صباحا بدلا من الساعة الحادية
عشرة مساء ثم يستيقظ في الساعة الثامنة من ا@ساء. وبذلك يكون طـور
دورة النوم / اليقظة قد تزحزح �قدار اثنتي عشرة ساعة بالضبط. ولو أن
التجربة استمرت @ا بعد ذلكJ لوجدنا بعد انقضاء خمسة وعشرين يوما أن
ا@شارك لم يخبر إلا أربعة وعشرين يوما فقط من الأيام «الذاتية». فحياته
في بيئة لا تحتوي على أي مؤشرات خارجية للوقت تجعلـه يـشـعـر أنـه قـد
ازداد من العمر أربعة وعشرين يوما فقط بدلا من خمسة وعشرينJ ويكون

قد كسب بذلك يوما.
ثم إن التجربة إذا امتدت على فترة أسابيع متـعـددةJ فـقـد تـزداد فـتـرة
Wيقظة ا@فحوص فجأة من سبع عشرة ساعة إلى ما يقرب من أربع وثلاث
ساعة كما تزداد فترة نومه من ثماني ساعات أو أكثر قليلا إلى ما يقرب من
سبع عشرة ساعة! وبعبارة أخرى نقول أن ا@فحوص ينتقل بذلك من اليوم
الذي يتألف من أربع وعشرين ساعة إلى يوم يتضمن خمسW ساعةJ ولكنه
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لا يكون مع ذلك مدركا @ا طرأ من التغير الهائل في إيقاع النـوم والـيـقـظـة
عنده. وبانتهاء التجربة يكون عدد الأيام التي خبرها خبرة ذاتية عددا يقل

بكثير عن عدد الأيام التي انقضت بالفعل.

وسواء أكان اليوم الذاتي للمشارك يتضـمـن أربـعـا وعـشـريـن سـاعـة أو
خمسW ساعة فإن نسبة النوم إلى اليقظة لا تتغير في العادة إلا قليلا. وفي
ا@ثال الذي سقناه نجد الفرد يقضي نحو ثلث وقته نائما في جدول العزلة

 )٢ - ١١الشكل رقم ( 
مخطط توضيحي لتجربة الانعزال في قطار نوم

(«ساعة داخلية» تؤقت ايقاع النوم واليقظة)

 خلال الأيام الثلاثة الأولى ينام ا@فحوص من الحادية عشرة مساء حتى السابعة صباحا. وخلال
الأيام الاثني عشرة التاليةJ ومن غير أن تكون لديه أداة يتعرف بها على الوقت نراه يتجه إلى النوم
كل يوم مبكرا عن اليوم الذي يسبقه �قدار ساعة. «فالساعة الداخلية» الإنـسـانـيـة تجـرى عـلـى

نظام دوري مقداره خمس وعشرون ساعة.
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الزمنية. وذك هو بالضبط ما يقع في الظروف العادية. وأما بالنسبة لصاحب
فترات النوم القصيرة (أي الأشخـاص الـذيـن اعـتـادوا ألا يـنـامـوا إلا عـددا
قليلا من الساعات) نجد أن نسبة النوم / اليقظة تظل أيضا صـغـيـرة فـي
البيئة التي لا حساب للزمن فيهاJ مع أن طول فترة النوم عنده سوف تزداد

حيث القيمة ا@طلقة.
وفي هذه الأحوال التي نتحدث عنها نجد أن توزيع مراحل النوم تطـرأ
عليه بعض التغيرات النمطية: إذ على الرغم من أن فتـرات نـوم الحـركـات
السريعة للعينW تزداد عادة في الطول مـن دورة إلـى دورة (انـظـر الـفـصـل
الثاني)J إلا أن هذا غير صحيح بالنسبة @ن يعيشون في قطار النوم. فإننا
نجد هنا أن الفترة الأولى من نوم الحركات السريعة للعينW تحدث بسرعة
بعد أن يستسلم ا@فحوص للنعاس-أعني أن فترة تأخر نوم الحركات السريعة
للعينW تكون قصيرةJ كما أن طول الفترة الأولى يكون شبيها بطول الفترات
التي تليها. كذلك تظل النسبة ا@ئوية لنوم الحركات السريعة لـلـعـيـنـW مـن
غير أن يطرأ عليها التغيير. وأما توزيع النوم العميق فإنهJ على خلاف نوم

الحركات السريعة للعينJW يتغير قليلا بسبب العزلة الزمانية.
) يصور٢-  ١١وكما أوضحنا من قبل يلاحظ أن السجل في الشكل رقم (

إيقاعا للنوم واليقظة يتألف من خمس وعشرين ساعة. وقد اختـرنـا طـول
الفترة هذه لنصوره في الرسم التوضيحي لأنه يقابل متوسط طول الفتـرة
الخاصة بإيقاع درجة حرارة الجسم الذي وجد ويفر أنه قريب من خـمـس
وعشرين ساعة. وقد يتفاوت هذا الإيقاع عند الناسJ �عنى أنك قد تجد

 ساعة)J ولكن٬٢٥ ٢ ساعة)J وشخصا آخر إيقاعه (٬٢٤ ٧شخصا إيقاعه (
ما هو أهم من الطول الدقيق لهذه الفترات هو ما يلاحظ من أن كل شخص
يحتفظ بإيقاعه الخاص ثابتا عبر فترة aتدة من الزمن إلى درجة دقيقة
مذهلة. على أن أنواع الإيقاع البيولوجية التي نـلاحـظـهـا فـي هـذا ا@ـوقـف
تختلف طبعا من الدورة ا@كونة من أربع وعشرين ساعة الناشئة عن دوران
الأرضJ ولذلك فإنه من ا@ستبعد فيما يبدو أن يكـون الإيـقـاع الـبـيـولـوجـي

ناتجا أو ناشئا عن مؤثر بيئي خفي.
 ولابد من أن يكون الإيقاع البيولوجي هذا قد تولد عن «ساعة داخلية»

لدى الكائن الحي.
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أين تقع ساعتنا الداخلية هذه ؟
«نبات الهليوتروب يستجيب لضوء الشمس والنهار: فأوراقـه وسـيـقـانـه
تتقلص وتنغلق قرب الغروب. ونفس الاستجابة �كن مشاهدتهـا إذا نـحـن

) أنMonsieur de Mairan@سنا النبات أو هززناه. وقد أثبت مسيودي مايران (
ضوء الشمس والهواء ليسا لازمW لهذه الظاهرة حتى تقع وأن الاستجابـة
تقل في بروزها وظهورها �قدار طفيف إن نحن أبقينا النبات في الظلام
التام. فهو يظل يتفتح بصورة aيزة واضحة عند شروق الشمسJ وينـغـلـق
ثانية عند ا@ساءJ ويظل منغلقا طوال الليل.. أي أن النبات ا@نتحي انتحـاء
شمسيا إ�ا يستجيب للشمس من غير أن يكون معرضا لها بأي شكل من
الأشكال.. وقد دعا مسيودي مايران علماء النبات والأطباء إلى متابعة هذه
ا@لاحظة ولو أنهم هم أيضا قد يفضلون أن يـنـفـقـوا أوقـاتـهـم فـي مـتـابـعـة
مشكلات أخرى. وأما الدراسة الحقة للفيزياء والتي لا تتكون إلا من الفيزياء

)١(التجريبية فإنها لا تؤدي إلا إلى تقدم بطئ جدا».

Jean Jacques Dortous)الفقرة السابقة نشرها جان جاك دورتودي مايران 

de Maairanعن ملاحظاته على النبات ا@نتحـي نـحـو الـشـمـس فـي وقـائـع (
. وقد كان إيقاع الساعات١٧٢٩الأكاد�ية ا@لكية للعلوم في باريس في سنة 

الأربعة والعشرين في حركة أوراق النبات التي رآها تستمر وتبقى على ما
هي عليه حتى في الظلام-أول مؤشر إلى أن الإيقاع البيولوجي قد يقع في
Wغياب ا@ؤثرات البيئية. وقد كان هذا التقرير الذي نشر منذ أكثر من مائت
وخمسW سنة صحيـحـا لا بـالـنـسـبـة لـلـمـلاحـظـة الـتـي رصـدت عـن نـبـات
الهليوتروب فقطJ بل وعن تنبؤاته ببطء التقدم في العلوم كذلك. فإن اكتشاف
دي مايران لم تتم دراسته وبحثه بصورة منهجية مـن قـبـل الـعـلـمـاء إلا فـي

القرن الحالي.
) أستاذ النبات في جامعة توبنجنErwin Bunningوقد كان اروين بوننج (

بأ@انيا من بW أوائل العلماء المحدثW في دراسة إيقاعات النباتات. وبـعـد
ذلك تحول اهتمام العلماء عن النباتات إلى الحيوانات. وأجريت التـجـارب
الرائدة في أبحاث الإيقاع على أيدي «أبوين» اثنW لعلم الكرونوبـيـولـوجـيـا
(أي دراسة الإيقاعات البيولوجية) أحدهما هو عالم البيولوجيا البريطاني

 )الذي يعمل في الولايات ا@تحدة الأمريكيةColin PittendrighJكولW بتندراي(
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Jurrgenوثانيهما عالم الفسـيـولـوجـيـا الـسـلـوكـيـة الأ@ـانـي يـورجـن آسـكـوف(

Aschoffوفي ا@ؤ8ر الرئيسي الأول للكرونوبيولوجيا في ميناء كولداسبرنج .(
)Cold Spring Harbor أصبح من الواضح أن١٩٦٠) في ولاية نيويورك في سنة 

إيقاعات الساعات الأربعة والعشرين منتشرة في الطبيعة. وكما رأيـنـا مـن
قبل من التجارب التي أجريـت عـلـى أفـراد مـن الـبـشـرJ نجـد أن إيـقـاعـات
الحيوان هي كذلك تقابل دورة الليل والنهار في بيئتها. ولكن هذه الإيقاعات
تدوم وتستمر كذلك حتى بعد أن تستبعد ا@ؤثرات الخارجية. وهـنـا أيـضـا
لابد من أن تكون هناك «ساعات داخلية مسؤولة عن تدبير العمليات الإيقاعية

البيولوجية.
وعندما تتحول الكائنات الحية إلى الحياة في العزلة الزمنيةJ نجـد أن
دورية الإيقاعات اليومية تنحرف بالطبع عن الساعات الأربعة والعشريـن.

)J أحد علماء الكرونوبيولوجيا aنFranz Halbergوقد صك فرانز هالبرج (
Circadianيعملون فـي الـولايـات ا@ـتـحـدةJ مـصـطـلـح إيـقـاعـات سـيـركـاديـة (

Rhythmsذلك ا@صطلح الذي أصـبـح مـن الألـفـاظ الـشـائـعـة الـيـوم (وهـو J(
J �عنـىdies �عنى حول أو تقـريـبـاCirca Jمستمد من الكلمـات الـلاتـيـيـنـة 

يوم). ففي غياب ا@علومات عن الزمن نجد أنه يظهر عندنا إيقاع سيركادي
). وفي خلال السنوات العشرين الأخيرة أجريتFree-Running«حر الجريان (

أعداد كبيرة من الأبحاث ا@كثفة للإيقاعات السيركادية: أما علماء الحيوان
) وغيرMolluksفدرسوا نشأته عند الحشراتJ والرخويات في الأصداف (

ذلك من اللافقرياتJ وأما علماء بيولوجيا الخلية فبحثوا عـن أصـول هـذه
الإيقاعات في الـكـائـنـات الحـيـة ذات الخـلـيـة الـواحـدة. والـسـؤال ا@ـركـزي
يدور حول التكوينات الفسيولوجية والعملـيـات الـبـيـولـوجـيـة ا@ـسـئـولـة عـن

الإيقاعات السيركادية.
والآن لننظر في مثال محسوس ملموس. أجريت تجربة لدراسة النشاط
الحركي عند الفئرانJ وكان يقاس عن طريق أداة مرتبطـة بـقـاع الأقـفـاص

) تصور فترات الـنـشـاط (الـتـي٤- ١١التي تعيش فيـهـا. وفـي الـشـكـل رقـم (
ترتفع عن عتبة معينة) على هيئة قضـبـان سـوداءJ بـيـنـمـا 8ـثـل ا@ـسـافـات
البيضاء فترات من الراحة. وقد وضعت قياسات يومW متتاليW الـواحـدة

إلى جوار الأخرى وذلك لكي نجعل التغيرات ظاهرة بوضوح أكبر.
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 والخط الأعلى يسجل سلوك الراحة/ النشـاط عـنـد الـفـأر فـي الـيـوم
Jالثاني والثالث Wبينما �ثل الخط الثاني اليوم Jالأول والثاني من التجربة
وهكذا. وخلال الأيام الأربعة عشر الأولى من التجربة كان يتم حفظ الحيوان
في ظروف صناعية من الضوء والظلمة بحيث كانت فترة الإضاءة تستـمـر
من الساعة الحادية عشرة صباحا حتى الساعة الحادية عشرة مساء. ومن
الواضح أن إيقاع الراحة والنشاط يتأثر بظروف الإضـاءة. والـفـأر حـيـوان
ليلى ينشط أثناء الظلام ويرتاح أثناء فترات الإضاءة. ومنذ اليوم الخامس
عشر والأيام التي تليهJ أصبح الفأر يعيش في ظلام دامس طـوال الـوقـت.

)٤ -  ١١الشكل رقم ( 
«ساعة داخلية» تتحكم في ايقاع الراحة والنشاط عند فأر يعيش في

ظلام دائم

الخطوط الأفقية 8ثل فترات من النشاطJ ; وا@سافات البـيـضـاء فـتـرات الـراحـة. ولـكـي نـصـور
التغير في الإيقاع تصويرا واضحا رأينا أن نضع كل يومW على خط واحد متجاورين (أي أن الخط

 وهكذا).. وفي٬٣ ٢ بينما �ثل الخط الثاني الذي أسفل منه يومي ٬٢ ١الأول الأعلى �ثل يومي 
الأسبوعW الأولW كان الحيوان يعيش في ظروف عادية: اثنتي عشرة ساعة من الـضـوء واثـنـتـي
عشرة ساعة من الظلمة. وأما في الأسابيع الثلاثة التالية فـقـد فـرضـت عـلـى الـفـأر الحـيـاة فـي
الظلمة التامة.. وقد تبW أن إيقاع الراحة والنشاط يستمر ويبقى ولكن نهاية فترة النشاط تتأخر
كل يوم عن اليوم السابق عليه �قدار خمس وعشرين دقيقة تقريـبـا. وهـكـذا يـتـضـح أن الإيـقـاع

السيركادي الذي يتولد عن «الساعة الداخلية» يكون أطول من أربع وعشرين ساعة.
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أي أنه كان يعيش في غرفة لا تنقذ إليها الأصوات وبدون أي إضاءة وبذلك
لا تصله معلومات من أي نوع تهديه إلى موقعه من النهار أو الليل أو الساعات.
وكما رأينا من قبل بالنسبة للإنسـانJ لا نجـد إيـقـاعـات الـراحـة والـنـشـاط
تختفي في أمثال هذه الأحوال. ولكن دوريتها تتغير فلا تعود تتألف من أربع
وعشرين ساعة. وفي هذه التجربة نجد أن دورية سلوك الفأر قد استطالت
أيضا. وكما يتضح من الشكل نجد أن فترات الراحة والنشاط ظلت تتأخر

تدريجيا كل يوم با@قارنة مع الفترة الضابطة في البداية.
ونستطيع أن نرى من هذه التجربة أن دورة الضياء والظلمة في البيئـة
8ثل مصدرا هاما جدا @عرفة الوقت بالنسبة للإيقاعات السيركادبية عند
الفئران; وهذا الأمر صحيح أيضا بالنسبة @عظم الحيوانات الأخرى. وباللغة
الاصطلاحية الفنية عند علماء الكرونوبيولوجيا نقول أن الضياء هو مؤشر

 شيء يزودك �عرفـةTime-Giver أي Zeit geberللوقت (أو باللغة الأ@ـانـيـة-
الوقت)J �عنى أنه أمارة خارجية تضبط أو تؤقت أو تنظم توقيـت (عء أره
كا@اJرلأد) الإيقاعات السيركادية عند الكائن الحي (انظر الفصل السابع).
وهذا الضبط للتوقيت لا يتطلب أن 8تد فترة الضوء اثنتي عشرة ساعـة.
فقد أظهرت تجارب متعددة أن التعرض للضوء لفترات أقصر بـكـثـيـر مـن
ذلك (عادة من خمس عشرة دقيقة إلى ستW دقيقةJ وفي أحوال متطرفـة

للحظة خاطفة) تكفي لضبط توقيت طور الإيقاعات السيركادية.
حتى الآن كنا نشغل أنفسنا بعلاقة الإيقاعات السيركادية بالبيئةJ وقد
آن لنا الآن أن نتجه إلى السؤال عن مصدرها أي مصدر هـذه الإيـقـاعـات

Curtالسيركادية. وفي العشرينـات مـن الـقـرن الحـالـي بـدأ كـورت ريـخـتـر (

Richter.) الأستاذ بجامعة جونز هوبكنـز (Johns Hopkins Uتجارب واسعة (
علي إيقاعات الراحة والنشاط عند الفئران ولاحظ أن الإيقاعات السيركادية
لا تكاد تتأثر بأنواع التناول المختلفة. من ذلك أنه فرض على الحيوانات في
مختبره أن تعيش في درجات حرارة مخـتـلـفـة وعـرضـهـا لـلـجـوع والـعـطـش
والإجهاد واستأصل غدد الهورمونات وأتلف مناطق من أمخاخها وأعطاها
عقاقير مختلفة متعددةJ ولكنه لم يجد لأي واحد من هذه الأمور أثرا على
دورية أو طور الإيقاع السيركادي الخاص بالراحة والنـشـاط عـنـدهـا. ولـم
يلحظ ريختر أي تغيرات إلا بعد أن قام باستبعاد أجزاء كبيرة من منطـقـة



209

النوم بوصفه إيقاعا بيولوجيا

) عند الفئرانJ الأمر الذي أدى بـه إلـى افـتـراض أنinterbrainا@خ البيـنـي (
«الساعة الداخلية» لابد واقعة في هذا الجزء من ا@خ. وقد تبW بعد ذلك

أن افتراضه صحيح.
 نشر اثنان من علماء النفس التجريبي من جامعة كاليفورنيا١٩٧٢ففي سنة 

)Irving Zucker) وايرفنج زوكر (Fred Stephanفي بيركلي هما فريد ستيفان (
بحثا علميا �ثل فتحا رئيسـW بـالـنـسـبـة لـلـمـجـال كـلـه مـجـال الإيـقـاعـات
البيولوجية. ذكرا أنه بالنسبة للفئران يؤدي استبعاد مساحة صغيرة محدودة
في ا@خ البيني إلى الاختفاء التام للإيقاعات السيركادية للراحة والنشـاط
ولشرب ا@اء كذلك. فقد أصبح النشاط الحركي لهذه الفئران وسلوك شرب
ا@اء عندها موزعا بصورة عشوائية على امتداد اليوم كله. لكن الفئران مع
ذلك استطاعت أن تجعل تناولها للسائل في حدود ا@ستويات العـاديـة ولـم
يظهر اختلاف رئيسي في سلوكها. وقد ثبت أن هذا التكويـن الـتـشـريـحـي

)J وأن حجمهA.necleus of the interbrainالهام الجوهري هو نواة ا@خ البيني (
عبارة عن مليمتر من ناحية واثنW من ا@ليمترات من الناحية الأخرىJ وأنه
يقع في مكان عميق من ا@خJ مباشرة فوق نقطة تقاطع الأعصاب البصرية

). ويوضح الشكل رقـمChiasma Opticum(والتي تعرف بالتصلب البـصـري (
) تأثير استئصال «النواة الواقعة فوق التصلـب الـبـصـري عـلـى إيـقـاع٥-١١(

الراحة والنشاط عند الفئران. و�قارنة الحيوانات التـي اسـتـأصـلـت هـذه
Jالنواة عندها بالحيوانات العادية نجد أن الإيقاع قد اختفى عنـدهـا كـلـيـة
وأن دفقات النشاط تحدث في تتابع غير منتظم ينتشر على امتداد الـيـوم

Ireneكله بساعاته الأربعة والعشرين. وقد بحثنا بالتعاون مع آيرين توبلـر (

Tobler) وجيرارد جروس (Gerard Groosإن كان اختفاء الإيقاع السيركادي (
للنوم واليقظة يؤدي إلى فساد تنظيم النوم العميق ونوم الحركات السريعة
للعينW كذلك. وقد تبW لنا أن الحيوانات غير ذات الإيقاع تستجيب كذلك
Wللحرمان من النوم بزيارة في النوم العميق ونوم الحركات السريعة للعينـ
واستخلصنا من ذلك أن الإيقاع السيركادي للنوم واليقظة من ناحيةJ وتنظيم
النوم بوصفه محصلة أو دالة لليقظة السابقة من ناحية أخرى تقـوم عـلـى

ضبطهما ميكانيزمات منفصلة مستقلة.
ثم تبع اكتشاف ستيـفـان وزوكـر إجـراء تجـارب أخـرى عـديـدة تـؤيـد أن
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) يؤدي إلـىSuprachiasmatic nucleiتدمير الأنوية فـوق الـتـصـلـب الـبـصـري (
اختفاء الإيقاعات السيركادية. وكان السؤال التالي الذي أثير هو إن كانت
هذه ا@ناطق 8ثل بالفعل موقع «الساعة الداخلية»J ذلك ا@وقع الذي طـال
البحث عنهJ أم أنها مجرد مراكز تنسيق وتآزر هامة للجهاز الذي يتحكم في
الإيقاعات. وفي محاولة للعثور على الإجابةJ أجرى اثنان من الباحثW في
معهد متسوبيشي ا@شهور بالقرب من طوكيـوJ أولـهـمـا شـW اتـشـي ايـنـويـه

)Shin-ichi Inouye) وثانيهما هيروشـي كـاوامـورا (Hiroshi Kawamuraبعـض (
التجارب مع الفئران التي v فصم اتصالات الألياف العصبية عندها فيما

بW أنوية فوق التصلب من ا@خ البيني وبW بقية ا@خ.

وغرست أقطاب كهربية دقيقة في هذه ا@نطقة ا@عزولة بهذه الطريقـة
لرصد نشاط الخلايا العصبية. وكما كان متوقعا تبW أنهJ بعد قطع وفصم
الأليافJ اختفت كل إمارات الإيقاع السيركادي من سلوك الحيوانات ومـن

)٥ -  ١١الشكل رقم ( 
الايقاعات السيركادية تختفي عندما يتم تدبير بعض الخلايا العصبية

)Interbrainا@عينة في منطقة ا@خ البيني (

الشكل الى اليسار: ايقاع الساعات الأربعة والعشرين عند الفأر في حالة السواء. فالحيوان ينشط
بصفة اساسية في الليل (في الظلام). والشكل الى اليمW: بعد إستبعاد الخلايا العصبية الواقعة

) من ا@خ البينيJ يختـفـي الاقـاع إخـتـفـاء تـام. وتـصـبـحSuprachiasmaticفوق التصـالـب الـبـصـري (
حالات الراحة والنشاط موزعة بصورة عشوائية على إمتداد اليوم كله.
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النشاط الكهربي في مناطق ا@خ التي تقع خارج ا@خ البيني. لكنه تبW من
ناحية أخرى أن أنوية فوق التصلب ا@ـنـعـزلـة لا يـزال يـظـهـر فـيـهـا الإيـقـاع

السيركادي في �ط اشتعال خلاياها العصبية.
 في ظل ا@نطقـةًواصبح من الواضح أن الاقاع السيركادي يظـل قـائـمـا

حتى بعد أن ينقطع او يتوقف اتصالها با@ناطق الأخرى من ا@خ.
ولذلك فإن هنالك بينة قوية على أن الايقاعات السيركاديـة قـد تـنـشـأ
فوق الأنوية القائمة فوق التصالب البصري نفسها. لكن هناك مع ذلك عدة
أسئلة تظل قائمة بدون جوابJ وا@ناقشة متصاة حول إن كانت هناك تكوينات
اخرى خارج هذه ا@نطقة �كن أن تخلق ايقاعاتJ أو �كن أن تتحول الـى

ساعات «بديلة» إن تلفت الساعة «الرئيسية».

الإيقاعات حرة الجريان
Maryفي أواخر الخمسينيات أجرت العا@ة البـريـطـانـيـة مـاري لـوبـان (

Lobbanوزملاؤها تجربة غير عادية. ذلك أنـهـم قـضـوا صـيـفـا مـع بـعـض (
مفحوصي التجارب في أقصى الـشـمـال مـن الـنـرويـجJ فـي سـيـبـتـسـبـرجـن

)Spitsbergenحيث لا يعطيك اليوم القطبي أي إشارة أو أمارة تستدل منها (
على موقعك من ساعات اليوم. وقد v تقسيم ا@شاركW الإثني عشرة إلى
مجموعتW وأعطى كل واحد منهم ساعة معصم ليلفها حول معصمه وذلك
بعد أن كان المجربون قد عبثوا بها من غير أن يعلم ا@فحوصون. أما بالنسبة
للمجموعة الأولى فقد عدل المجربون من ساعاتها بحيث تسير (ا@اكينات)
أو الآلات بسرعة أكثرJ بحيث أن مؤشر أو عقرب الساعات كان يتم الدورة
الكاملة في عشر ساعات ونصف فقط بدلا من أن يتمها في اثنتي عشـرة
ساعة كما هو ا@عتاد.. وأما بالنسبة للمجموعة الثانية فقد أعطى كل واحد
Jا ينبغي أن تكون عليهa تعديلها بحيث تسير �عدل أبطأ v منهم ساعة
بحيث أن عقرب الساعات كان يستغرق ثلاث عشرة ساعة ونصف ليستكمل
دورته حول محوره. وتبW أن إيقاع النوم واليقظة عند ا@شاركW قـد عـدل
نفسه مباشرة ليتكيف مع هذه الظروف ا@عدلةJ أي إنهم اتخذوا لهم يومـا
من إحدى وعشرين ساعة أو من سبع وعشرين ساعة من غيـر أن يـدركـوا
ذلك. ولكن يلاحظ أنه لم يتيسر خداع كل الإيقاعات البيولوجية في أجسامهم
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بفعل هذه الساعات التي v العبث فيها. من ذلك مثلا أن تركيز البوتاسيوم
في أجسامهم ظل يتغير بحسب إيقـاع يـتـألـف مـن أربـعـة وعـشـريـن سـاعـة
بالضبط تقريبا. وأصبح ا@فحوصون يخبرون ما يسمـى بـتـفـاوت الـتـزامـن

) وهي ظاهرة تقع عندما تكون بـعـضInternal Desynchronizationالداخلـي (
الإيقاعات البيولوجية في الجسم في طور مختلف عن الأخرى بحيث يصاب
جهاز الإيقاع عندهم بالاختلالJ ذلك الجهاز الذي يكون مضبـوطـا ومـعـدا

بصورة حساسة دقيقة.
وكثيرا ما لوحظ تفاوت الـتـزامـن فـي إيـقـاع الـنـوم والـيـقـظـة بـالـنـسـبـة
للإيقاعات السيركادية الأخرى في تجارب الانعزال. فحرارة الجسم عـادة
تخضع لإيقاع ثابت له دورية مقدارها أربع وعشرون ساعةJ حتى وإن اختلفت
إلى حد كبير فترات إيقـاع الـنـوم والـيـقـظـة. وقـد أدى اخـتـلاف طـول هـذه
الفترات إلى تغير دائم في علاقات الأطوار فيما بW الإيقاعات المختلـفـة.
والتجارب عندما تجرى في بيئة لا زمن فيـهـاJ نـراهـا تـبـدأ وكـل إيـقـاعـات
الفرد في حالة تزامنJ فتكون بداية النوم متفقة عادة مع أدنـى نـقـطـة فـي
دورة درجة الحرارة. ثم نجد بعد وقوع تفاوت التزامن الداخليJ أن ا@فحوص
قد أخذ يأوي إلى الفراش كل ليـلـة أثـنـاء طـور مـخـتـلـف مـن دورة الحـرارة
عنده. ولكن إيقاع درجة الحرارة يلعب بوضوح بعض التأثير في النوم على
الرغم من التغير الذي طرأ على العلاقة بW الأطوار. وقـد لاحـظ يـورجـن

) وهو من ا@تخصصW في الكرونوبيولوجيا في ارلنج-Jurgen Zulleyزولي (
) أن فترة ابتداء النوم عند النقطة الدنيا من دورةErling-Andechsآندكس (

درجة الحرارة تكون أقصر عادة من فترة ابتداء النوم عند النقـطـة الـعـلـيـا
منحنى الحرارة. ولذلك وبسبب هذا وجدنا أن الأوقات التي يستسلم عندها
ا@فحوصون للنوم تتجمع حول الجزء الهابط من منحنى الحرارةJ بينما نجد

مواعيد الاستيقاظ تتركز حول الجزء الصاعد.
فهل يتضمن ا@خ واحدة أو اثنتW أو أكثر من ذلك من «الساعات الداخلية»
التي تحكم إيقاعات العمليات المختلفـة فـي جـسـم الإنـسـان ? (وهـي يـشـار

» في الـلـغـة الـفـنـيـةCircadian Oscillatorsإليـهـا بـا@ـتـذبـذبـات الـسـيـركـاديـة «
الاصطلاحية عند ا@شتغلW بالكرونوبيولوجيا). وقـد ذهـب فـريـق الـبـحـث

) الذيMontefiore Hospitalالأمريكي في مستشفى مونتفيور في نيويـورك (
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) وكذلك ريتشارد كرونـاورElliot Weitzmanيرأسه الراحل اليوت وايتزمان (
)Richard Kronauerمــن Wمـن جـامـعـة هـارفـارد إلـى افـتـراض وجـود نـوعــ (

) مـقـدارهـا أربـعPeriodicityا@تذبذبـات. أو الـبـنـدول: نـوع ثـابـت لـه دوريـة (
وعشرون ساعة تقريباJ وهو مستول عن إيقاعات الحرارةJ وعن كورتيزول
هورمون الأدريناليةJ وعن نوم الحركات السريعة للعينW; ونوع ثان متقـلـب
من ا@تذبذبات أو البندول يتحكم في إيقاع النوم واليقظة. وأما سيرجي دان

)Serge Daan)بيرسما Wودومي (Domien Beersmaوهما من جامعة جروننجن (
) وأننا قد توصلنا إلى اسـتـنـتـاج مـخـتـلـف: وهـو أنGroningenفي هولـنـدا (

متذبذبا واحدا يكفي لتفسير البيانات التجريبية ا@يـسـورة. وبـحـسـب هـذا
الفرض الخاص بناJ �كن تفسير تفاوت التزامن الداخلي في إيقاع الـنـوم
واليقظة بالنسبة للإيقاعات الأخرى بأن نفترض وجود نوعW من العمليات
التي تكمن وراء تنظيم النوم: «عملية استرخاء» تظهـر حـركـتـهـا الـصـاعـدة
أثناء ساعات اليقظة وحركتها الهابـطـة أثـنـاء الـنـومJ وعـمـلـيـة سـيـركـاديـة.

) الذي ينبني عليه هذا الفرض سوف تتم مناقشته بتفصيلModelوالنموذج (
أكبر في الفصل الأخير.

اضطراب الإيقاعات البيولوجية
بوصفه نوعا من أخطار المهنة

البحارة الذين كانوا يجوبون العالم في الأزمنة القد�ة كان عليهـم فـي
أحيان كثيرة أن يواجهوا ظروفا صعبةJ ولكنهم كانوا يستمتعون �يزة واحدة
لا يجدها ا@تجولون في العالم في أيامنا الحالية: وهي أن يعفوا أو يتخلصوا

) الذي هو نتيجة غير سارة من نـتـائـجaJet Lagا يسمى بتخلف النـفـاثـة (
السفر السريع بالطائرة. ذلك أن ا@رء بعد رحلة سفر سريع بالطـائـرة مـن
ا@شرق إلى ا@غرب يستيقظ في ظروفـه الجـديـدة فـي سـاعـة مـبـكـرة غـيـر
عادية عدة أيامJ ولكنه يشعر بالتعب الشـديـد فـي مـنـتـصـف فـتـرة مـا بـعـد
الظهيرة. وأما ا@سافرون في اتجاه الشـرق فـإنـه يـصـعـب عـلـيـهـم عـادة أن
يستسلموا للنوم بالليل. والسبب الرئيسي في هذه ا@شكلات يـعـود إلـى أن
إيقاعاتنا السيركادية تستغرق بعض الوقت حتى تتوافق مع ما طرأ من تغير
في دورة الليل والنهار. فلو أن شخصا سافر بالطائرة من أوروبا إلى الولايات
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ا@تحدة الأمريكية لظلت إيقاعاته الأيضية والهورمونية تجري وفق التوقيت
الأوروبي. وقد أظهرت الدراسات ا@فصلة أن الأمر يستغرق فترة قد تصل
إلى أسبوعW من قبل أن تتوافق الإيقاعات بدرجة تامة للتغير الكبـيـر فـي
مناطق التوقيت. وكثير من الناس يجدون من الألطف بالنسبة لهم أن يسافروا
من ا@شرق إلى ا@غرب بدلا من السفر في الاتجاه ا@ضاد; ولعل السبب في
هذا أن الإيقاعات السيركادية حرة الجريان يكون لها في ا@تـوسـط دوريـة
8تد خمسا وعشرين ساعة: ولذلك كانت الاستطالة ا@ؤقتة للإيقاع ا@عتاد
ا@ؤلف من أربع وعشرين ساعة التي يتطلبها السفر في اتجاه ا@غرب أسهل
في تحقيقه على الجسم من أن يحقق اختصارا للإيقاعات حتى تنزل دوريتها

إلى ما هو أدنى من أربع وعشرين ساعة.
وعلى الرغم من أن ا@سافرين قد يـخـبـرون أمـثـال هـذه الـتـغـيـرات فـي
الإيقاعات على أنها أمور كريهة غير مستحـبـةJ إلا أن هـذه الأمـور لحـسـن
الحظ أمور مؤقتة أو مصادر مؤقتة للضيق وعدم الارتياح. لكن هناك أناسا
تضطرهم أعمالهم إلى تغيير إيـقـاعـاتـهـم كـثـيـرا ولـذلـك تـراهـم يـواجـهـون
Wمشكلات أشد خطورة. فأطقم الطيران (قائد الطائرة وأعوانه من الفني
وا@ضيفW وا@ضيفات) الذي يعملون في رحلات الطيران الطويلة هـم مـن
هذا الصنفJ ولكن أكبر طائفة من هذا النوع تتألف من الناس الذي يعملون
في نوبات عمل تشذ وتختلف عن مواعـيـد الـعـمـل الـيـومـيـة ا@ـعـتـادة. وفـي
معظم البلاد الصناعية نجد أن هؤلاء يكونون نسبة من قوة العمل الـكـلـيـة
تصل إلى عشرين با@ائة تقريبا. وأما العمال الذين يـضـطـرون إلـى تـغـيـيـر
نوبات العمل كثيراJ والذين يتعW عليهم أن يكيفوا إيقاعاتهم الـسـيـركـاديـة

بصفة متكررة للظروف الجديدةJ فإنهم يواجهون بالفعل مشاكل هائلة.
ولذلك لم يكن من ا@ستغرب أن يعاني كثير من النـاس فـي أمـثـال هـذه
الوظائف من مشكلات النوم. وتتلخص شكاواهم الرئيسية في أنه يصعب
عليهم الاستسلام للنعاسJ وأنهم يستيقظـون كـثـيـرا أثـنـاء الـلـيـلJ وأنـهـم لا
يحصلون إلا على مقادير قليـلـة مـن الـنـوم. وقـد يـزيـد مـن مـشـكـلاتـهـم أن
مستويات الضجيج في البيئة تكون بالطبع أعلى في النهار aا هـي عـلـيـه
بالليل. ونتيجة لذلك نجد أن من يعملون في النوبة الليلية يحصلون على نوم
أثناء النهار يقل �قدار ساعتW أو ثلاثة عن ذلك النوم الذي كانوا يحصلون
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عليه بالليل عندما كانوا يعملون في نوبة النهار. وبالإضافة إلى الاضطرابات
التي تطرأ على الإيقاعJ نجد نقص النوم يتراكم عندهم الأمر الـذي يـؤدي
إلى مزيد من الاختلال في شعورهم بالراحة والسعادة وإلى عجز في قدرتهم
على أداء وظائفهم. وكثير من هؤلاء أناس يلجأون إلى الأقراص بـوصـفـهـا
الوسيلة الوحيدة التي يعرفونها للحـصـول عـلـى بـضـعـة سـاعـات مـن الـنـوم
الطيب. وقد بW استفتاء أجـري حـديـثـا لأطـقـم الـطـيـران أن اسـتـهـلاكـهـم

للأقراص ا@نومة كان أعلى بكثير في أيام العمل منه في أيام الراحة.
»Rigidityبل إن كثيرا من ا@شكلات الصحية �كن إرجاعها إلى «جمود 

العمليات السيركادية. ذلك أن ساعات العمل عندما تتغير فجأة وتظل في
الوضع الجديد لفترة طويلة aتدة من الزمنJ عندئذ نجد إيقاعات الجسم
الأيضية والهورمونية تتطلب وقتا للتوافقJ وذلـك عـلـى الـرغـم مـن أن دورة
النوم واليقظة يجب أن تتغير في الحال. والفرد الذي يجد نفسه في هـذا
ا@وقف عليه عندئذ أن ينام في وقت برمجته «ساعته الداخلية» لكي يكون
مستيقظا فيه: فدرجة حرارة جسمهJ ومستوى الأدرينالW هورمون الشدائد
في دمهJ ووظيفة الكلية عنده كل أولئك يكون على مستويات مرتفعةJ بينما
يكون إفراز ا@يلاتونW (هورمون الغدة الصنوبرية) على أدنى مستوى. وفي
الطور الأول من مثل هذا التغير نجد الناس تنام نوما سيئا; فهم يستيقظون
مرارا وتكرارا وهم لا يشعرون بالانتعاش عند الاستيقاظ. كما تقع مشكلات
مشابهة في ساعات اليقظةJ بسبب أن إيقاعاتهم السيركادية تكون مبرمجة
Jوعدم القدرة على التركيز Jللراحة. ونتيجة ذلك في أحيان كثيرة هي التعب

وهبوط مستويات الأداء.
على أن بعض الناس تكون استجاباتهم للتغيرات التي تطرأ على إيقاعاتهم
اليومية في غاية القوةJ كما أنهم يعجزون عن أداء الأعـمـال الـبـاهـظـة فـي
الأوقات غير ا@عتادة من اليوم. بينما نجد أناسا آخريـن �ـكـنـهـم الـتـوافـق
بسهولة أكبر لأمثال هذه ا@واقف الجديدة. لكـنـه لـيـس مـن الـواضـح كـيـف
تنشأ هذه الفروق الفردية; وكل ما يعرفه العلماء حاليا هو أن التكيف للتغير

الذي يطرأ على الإيقاع يزداد صعوبة بتقدم العمر.
ولكنه من الخطأ مع ذلك أن نفترض أن ا@شكلات ا@تشعـبـة ا@ـرتـبـطـة
بنوبة العمل لا تنشأ إلا بسبب تفكك التزامن بW الإيقاعات السـيـركـاديـة.
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ذلك أن التغيرات التي تطرأ على ساعات العمل �كن أن تؤثر على العلاقات
الأسرية وتجعل من الصعب على ا@رء أن يعيش حياة اجتماعية سوية. كما
Jفي النوبات غير العادية قد ينزلقون إلى وضع الأقلية ا@نبوذة Wأن العامل
وضع من العزلة يترتب على أنهم لا يتناولون طعامهم في ا@واعيـد الـعـامـة

ا@عتادة ولا يأوون إلى فراشهم في ا@واعيد التي يتبعها الآخرون.

إيقاعات الأطوار المتغيرة بوصفها نوعا من العلاج
(Phase-Shifting Rhythms as a Therapy)

منذ سنوات قليلة نشر عالم النيورلوجيا الأمريكي والباحـث فـي الـنـوم
)J(Charles Czeisler وزميله تشارلز تشايزلر (Elliot Weitzmanالبرت وايتزمان (

وأعوانهما تقريرا عن حالة غير معتادة من اضطراب النوم. كان واحد من
الشبان قد ظل يعاني @دة طويلة من عدم القدرة على النـوم قـبـل الـسـاعـة
الثانية صباحا. ولأن التزاماته ا@هنية كانت تضطره للاستيقاظ في الساعة
السابعة صباحاJ فقد كان يعاني طيلة الأسبوع من نقص النوم أو الافتقـار
إليه. وكان يعوض عن هذا بالنوم حتى الظـهـر فـي نـهـايـات الأسـبـوع. وقـد
أخفقت كل المحاولات لعلاج هذه ا@شكلة ابتداء من العلاج بالعقاقير حتى
العلاج النفسي. ولكن الباحثان وايتزمان وتشايزلر خطر لهما أن هذه الحالة
قد تكون من النوع الذي اضطرب فيه الإيقاع اضطرابا جعل من ا@ستحيل
على ا@ريض أن يقصر أو يختزل من إيقاع النوم واليقظة السيركادي عنده
إلى أقل من أربع وعشرين ساعةJ بحيث أنه لم يكن يستطيع أن يأوي إلـى

فراشه في موعد مبكر عن ذلك.
لقد ذكرنا من قبل أن التوافق مع التغير الطار� في مـنـاطـق الـتـوقـيـت
بالانتقال من الشرق إلى الغرب الذي يتطلب ازديادا فـي طـول الإيـقـاعـات
السيركادية يكون بصفة عامة أسهل من التوافق في الاتجاه ا@عاكس. وقد
وضع وايتزمان وتشايزلر هذا الأمر في اعتبارهما ونصحـا @ـريـضـهـمـا ألا
يأويا إلى فراشهما قبل موعدهما ا@عتاد وإ�ا بعده. وهكذا انبنى علاجهما
في أساسه على الإطالة قصدا أو عن عمد من إيقاع النوم واليقـظـة عـنـد
ا@ريضJ بهدف تحريك موعد نومه حول السـاعـة حـتـى يـتـم الـوصـول إلـى

الطور ا@طلوب.
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وتحقق هذا بصورة عملية عندما طلب من الشاب أن يأوي إلى فراشه
متأخرا في كل يوم �قدار ثلاث ساعات عن موعد نومه في الليلة السابقة.
وبعد أيام قلائل من هذا العلاج أصبح ينام أثناء النهار ويستيقظ فـي أول
ا@ساء. (ومن الطبيعي أنه اضطر إلى أن يطلب إجازة من عمله أثناء فتـرة
علاجه.) وبعد انقضاء أسبوع كان قد وصل إلى هـدفـه: أصـبـح يـأوي إلـى
فراشه في ا@وعد ا@ثالي بالنسبة له وهو الحادية عشرة مساءJ ويكون قـد
حصل على القدر اللازم له من النوم عند الإفـاقـة فـي الـسـابـعـة صـبـاحـا.
وبذلك عولج ا@ريضJ وإن كان قد أصبح مضطرا إلى الالتزام �وعد نـوم
شديد الانتظام حتى يتجنب الانزلاق ثانية إلى ا@وقف الذي كان عليه قبل

العلاج.
Wوكذلك بعض الباحث Jومنذ هذه الحالة الأولى قام وايتزمان وزملاؤه
الآخرينJ بوصف وعلاج سلسلة كاملة من ا@شكلات ا@شابهـة. وقـد أطـلـق

Syndromeعلى هذا الاضطراب اسم معW هو «متلازمة طور النوم ا@تأخر 

Delayed Sleep Phase.«
والآن لننظر في مثال آخر من اضطراب الإيقاع في مجال الطب. ففي

)Anna Wirz-Justice) وآنا ويرز-جستس (Tom Wehr نشر توم وير (١٩٧٩سنة 
وباحثون آخرون من العاملW في ا@عهد القومي للصحة العقلية في الولايات
ا@تحدة تقريرا عن معالجتهم الناجحة لامرأة كانت تعاني من اكتئاب خطير
ذاتي ا@نشأ. وكانت ا@رأة قد تعرضت لعدة أنواع مختلفة من العلاج ولكـن
بدون جدوى. ثم حاول فريق البحث عندئذ أن يساعدوا ا@ريضة عن طريق
تقد� موعد نومها بست ساعاتJ وبعبارة أخرى نقول أنها أصبحت تـأوي
إلى فراشها في الساعة الخامسة من ا@ساء بدلا من الساعة الحادية عشرة.
وكانت الاعتبارات النظرية التي أملت هذا العلاج كما يلي: كان وير وزملاؤه
قد لاحظوا أن الإيقاعات السيركادية عند بعض ا@رضى الآخرين بالاكتئاب
تتضمن علاقة أطوار شاذة بدورة النـوم والـيـقـظـة عـنـدهـم. مـثـال ذلـك أن
بداية نومهم كانت تتفق مع أدنى درجة حـرارة يـومـيـة لا-كـمـا يـحـدث عـنـد
الناس الأصحاء-مع طور بداية الهبوط من دورة الحرارة. أي أننا نستطيـع
القول إن النوم عند مرضى الاكتئاب هؤلاء كان «متأخرا بفعل عوامل تأخير

داخلية.»
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وكان تساؤل الباحثW هو إن كانت هذه العلاقة الشاذة بW الأطوار هي
ا@سئولة عن مرض الاكتئاب عند ا@رأة. فلو كان هذا صحيـحـاJ لـوجـب أن
تؤدي إعادة العلاقات السوية بW الأطوار إلى تحسن في حالتها. ثم جعلوا
يقدمون موعد نومها تقد�ا كان له الـتـأثـيـر ا@ـضـاد لـلاكـتـئـاب الـذي كـان
ينشدونه. واستمر التحسن نحو أسبوعJW ولكن بانتهاء هذه ا@دة تبـW أن
إيقاع درجة الحرارة عندها قد تكيف 8اما للإيقاع الجديد من النوم واليقظة
وأن اختلال التوازن الأصلي في الأطوار قد عاد أدراجه. وازدادت أعراض
الاكتئاب عندها ثانية عند هذه النقطة. و@ا v تـقـد� طـور مـوعـد نـومـهـا
للمرة الثانيةJ اختفت هذه الأعراض مرة ثانية ولكن لفتـرة مـحـدودة. وأمـا
علاج ا@رضى الآخرين فلم يحقق إلا نجاحا جزئيا ولذلك كـان مـن الـلازم
القيام �واصلة الدراسة من قبل أن نتمكن من القول إن كان لهذا النوع من

العلاج بالإيقاع نفع عام شامل في علاج الاكتئاب.
:Wا@ـرضـيـتـ Wالتقارير التي نشرها وايتزمـان وويـر عـن عـلاج الحـالـتـ
إحداهما تشكو اضطراب النوم والأخرى تشكو من الاكتئابJ تـشـتـرك فـي
أمر واحد هو أن العلاج الذي استخدم في الحالتW كان يقوم على تـغـيـيـر
موعد نوم ا@ريض وتغيير الفترة من اليوم التي يقضيها ا@ريض في النوم.
ومن الواضح أن هذا ا@نحى في علاج الأمراض منحى جديد مبتكر أصيل
بعد أن كانت الأمراض يحاول الناس علاجها بـالأدويـة والـعـقـاقـيـر. وعـلـى
الرغم من أن هذه الطرق الجديدة في العلاج لا تزال في طور التكوين وأنها
بذلك تهم العلماء الباحثW أكثر aا تهم ا@مارس العام من الأطباءJ إلا أننا
نشهد قنوات جديدة طريـفـة مـن الـعـلاج بـغـيـر الأدويـة قـد بـدأت مـع ذلـك
تتفتح. لقد كنا نعرف منذ فترة أن اضطرابات الإيقاع في البيئة �ـكـن أن
تحدث تأثيرا خطيرا في صحة الناس وسلامتهم. ولكـن الجـديـد هـنـا هـو
الإقرار أو الاعتراف بأن بعض ا@شكلات والأمراض ا@ـعـيـنـة قـد تـشـأ عـن
اضطرابات في الإيقاع مستكنة في جسم الإنسان ذاته. وليس من ا@ستبعد

أن نتمكن قريبا من علاجها با@ناسب من العلاج بالإيقاع.
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Jكما يعـرف الـنـاس جـمـيـعـا Jالحاجة إلى النوم
تزداد قوة كلما طالت الفترة التي قضيناها أيقاظا.
فالشخص ال»ي لم ينم من» زمن طويل ليس عليه
إلا أن يجلس ليجد نفسه وقد أغفى مباشرةJ وبعد
ابتداء النومJ يتناقص «ضغط النوم» تناقصا متزايدا.
والنوم يكون عميقا في البدايةJ ولكنه يصبح سطحيا
بدرجة أكبر كلما انقضت الساعات. وه»ه الظاهرة
نفسها تنعكس في حقيقة نشاهدها وهي أن النائم
يغير من أوضاعه �ـعـدل تـكـرار أكـبـر كـلـمـا زادت
الفترة التي قضاها في النوم طولا. وقد رأينـا مـن
قبل أن انتـشـار الـتـمـوجـات الـبـطـيـئـة مـن الـسـجـل
الكهربي لـلـمـخ الـتـي 8ـيـز مـرحـلـة الـنـوم الـعـمـيـق
(ا@رحلتان الثالثة والرابعة) مؤشر طيب على عمق
نوم انعدام الحركات السريعة للعينW. والتموجات
البطيئة تكون ظاهرة بصفة خاصة في الدورة الأولى
من نوم انعدام الحـركـات الـسـريـعـة لـلـعـيـنـW ونـوم
الحركات السريعة للعينW; ثم تـظـل تـتـنـاقـص مـن
دورة إلى دورة. ك»لك وجدنا النسـبـة ا@ـئـويـة لـه»ه
التموجات البطيئة تـزداد زيـادة »ات دلالـة بـعـد أن
يكون الشخص قد حرم من الـنـوم (انـظـر الـفـصـل
العاشر). وهك»ا يبدو أن ه»ا ا@علم من معالم السجل

«الحـصــيــلــة الجــديــدة مــن
Jا@عرفة لا تزال بدون شكل
ناقصةJ تفـتـقـر إلـى خـيـوط
الاتـصـال الأسـاسـيـةJ تـبــرز
منها إشارات مضللة عند كل
منعطـفJ ت»خـر بـالحـارات
ا@غلقة. هناك بلا شك أفكار
ج»ابة خلابـة فـي كـل أرجـاء
ا@كانJ وتجـارب نـعـجـز عـن
حصرها وعـدهـا مـن الـنـوع
ال»ي لا يـقــاومJ وكــل أنــواع
الطرق في متاهة ا@شكلات.
ولـكـنـنــا لا نــزال نجــهــل مــا
يترتب على الخطوة التالـيـة
الـتـي نـخـطـوهـاJ ولا نــدرك
شـيـئــا عــن الــنــتــائــج الــتــي
سنخرج بها. فنحن نـقـضـي
أوقاتا محيرة ولكنها أوقات

aتعة».
لويس توماس
Lewis Thomas

The Lives Of a Cell: Notes Of

a Biology Watcher(1974).

12
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الكهربي للمخ يشير إلى درجة الاستعداد للنـوم (أو الـنـزعـة نـحـو الـنـوم أن
شئت) »لك الاستعداد ال»ي يتحدد �قدار الوقت ال»ي قضاه الفرد يقظا
قبل »لك. ولو أن واحدا من الناس اتخ» وضع الرقاد في الصباح ليـلـتـمـس
النوم بعد أن يكون قد قضى ليلة طيبة في النومJ فإنه يخبر نوما أقل عمقا
aا لو أنه انتظر إلى ما بعد الظهـيـرة لـيـعـود إلـى فـراشـه ثـانـيـة. وبـنـفـس
الطريقة نجد أن القيلولة أثناء النهار تنتقص من مقدار النوم العـمـيـق فـي

الليلة التالية.
فكيف نفهم هذه الحاجة إلى النوم التي تظل تتزايد كلما مرت ساعات
النهار? وكيف نفهم تزايد الاستعداد الشوم العميق للنوم يـصـاحـبـهـا? وهـل
نوع النشاط البدني الذي مارسناه أثناء النهار واحدا من العوامل الـهـامـة?
لقد 8ت دراسة هذا السؤال فـي تجـارب مـخـتـلـفـة. وفـي واحـدة مـن هـذه
التجارب استخدم ا@شاركون في سباقات ا@اراثون �ثابة مفحوصW حتى
�كن بحث تأثير الإجهاد البدني الشديد على النوم. وبصفة إجمالية نجد
Wنتائج أمثال هذه الدراسات أقرب إلى أن تكون متناقضة. ففي بعضها تب
Jالنشاط البدني والنوم العميق الذي يعـقـبـه Wوجود معامل ارتباط فيما ب

ولكننا لم نجد ارتباطا في أغلبية الدراسات.
)لهـذهMehmet Hanagasiogluوقد تصديت أنا ومحمد هاناجاسـيـوجـلـو (

ا@شكلة في تجربة على الحيوانات. قمنا بغرس أقطار ثابتة للسجل الكهربي
للمخ والسجل الكهربي العضلي في الفئران حتى نتمكن من الحصول على
تسجيلات للتموجات الكهربية في ا@خ وتوتر عضلة الرقبة عن طريق جهاز
صغير للإرسال بالراديو. وكانت الفئران تستـطـيـع الحـركـة فـي حـريـة فـي
أقفاصها كما كانت تجد متاحة لها عجلة للجري. وفي فتـرة الـنـشـاط مـن
إيقاع النوم واليقظة عندها بلغ سجلها من النشاط نحو سبعة كيلو مترات
(أي ما يقرب من أربعة أميال ونصف) على العجلة. فلما حرمنا الفئران بعد
»لك من إمكانية الوصول إلى عجلة الجري @دة يومJW تناقصت بشكل حاد
فرصها في النشاط. لكن ه»ا النقص الشديد في النشاط الحركـي لـم يـؤد
تقريبا إلى أي تغير في النسبة ا@ئوية للنوم العميق عندها. أما حرمانها من
النوم @دة تتراوح من اثنتي عشرة ساعة إلى أربع وعشرين ساعة فإنه على
العكس من »لك أدى إلى زيادة كثيفة في كل من النوم العميق والـتـمـوجـات
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البطيئة في السجل الكهربي للمخ (الفصل العاشر). وتشيرهذه النتائج إلى
أن الزيادة في الاستعداد للنوم إ�ا ينشأ بصـفـة أسـاسـيـة عـن طـول فـتـرة
اليقظة السابقة ولا ينشأ عن نوع معW من النشاط ال»ي �ارس خلالهذه

الفترة.

هل نحن نستسلم للنوم لأنه حان موعد النوم ؟
أظهرت التجارب التي حرم فيها ا@فحوصون من الـنـوم أظـهـرت مـرارا
وتكرارا أنهم واجهوا أشد صعوبة في أن يظلوا أيقاظا في الساعات الصغرى
(الأولى) من الصباح. وكان الدافع إلى النوم عندهم في هذه النقطة عـلـى
أشده. و�جرد أن يجتازواهذه الفترة الحرجة لم يكن من الصعـب بـنـفـس

.Wالدرجة بقاؤهم مستيقظ
) تصوير لنتائج تجربة أجراها الباحثان السويديان١-١٢وفي الشكل رقم (
) فرضJan Froberg) وجان فريبورج (Torbjorn Akerstedtتوربيورن ايكرشتدت (

فيها على خمس عشرة مفحوصة أن يبقW أيقاظا ثـلاثـة أيـام سـويـا وكـان
يطلب من ا@فحوصات. كلما انقضت ثلاث ساعات أن يقدرن درجة التعب
عندهن بوضع علامة على مقياس يعبر عن التعب أثناء التجربة بـالـنـسـبـة
للتعب العادي (الذي قدرت له الدرجة مائـة بـا@ـائـة) ويـتـضـح مـن مـنـحـنـى
ا@توسطات التي حصلا علـيـهـا مـن ا@ـفـحـوصـات وجـود ت»ب»بـات يـومـيـة
واضحة. فقد كان التعب في أدنى مستوياته في فترة ما بعد الظهيرة وفي
أعلى مستوياته في الساعات الأولى من الصباح. كما أن التجارب الأخرى
ا@ماثلة التي ارتفعت فيها درجة تعب ا@فحوصW بدرجة أكبر من الوضـوح

على امتداد ثلاثة أيامJ قدمت أدلة قاطعة على وجود ت»ب»بات يومية.
وإنها لظاهرة طريفة أن إيقاع ا@يل للنوم يجري معاكسـا 8ـامـا لإيـقـاع
درجة حرارة الجسم. فا@يل للنوم يكون عاليا عندمـا تـصـل درجـة الحـرارة
إلى أدنى مستوياتها اليومية; ويكون منخفضا عندما تصـل درجـة الحـرارة
إلى نهايتها العليا. وأمثال هذه ا@لاحظات تجعل من الواضح-كما »كرنا في
الفصل الحادي عشرJ أن ا@يل للنـوم لا يـتـحـدد فـقـط بـطـول الـفـتـرة الـتـي
قضيناها ونحن أيقاظJ وإ�ا هو يتأثر كذلك تأثرا قويا بعملية سيركـاديـة
مستقلة عن النوم واليقظة. فمن الواضح إذن أن موعـد الـنـوم قـد حـفـرتـه
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الطبيعة على سطح تلك الساعة التي بداخلنا.

عمليتان للنوم: نمو»ج لتنظيم النوم
كل من العاملW: مقدار الوقت ال»ي قضيناه في اليقظة سابقاJ وك»لك
عملية سيركادية خاصةJ مسؤولان عن تنظيم النـوم غـدنـا. و�ـثـل الـشـكـل

) �و»جا يبW كيف أن ه»يـن الـعـامـلـW يـؤدي كـل مـنـهـمـا عـمـلـه٢- ١٢رقـم (
» فتشير إلى مستوى ا@يل إلـى الـنـومSبالاشتراك مع الآخر. أما «العمـلـيـة 

أثناء النهار و«عمق» النوم بالليل.

 )١ -  ١٢الشكل رقم ( 
Wالايقاعات السيركادي للتعب خلال فترة حرمان من النوم امتدت اثنت

وسبعW ساعة

عشرة أفراد فرض عليهن الحرمان من النوم اثنتW وسبعW ساعة وطلب إليهن أن يقدرن تعبهـن
كل ثلاث ساعات على مقياس وذلك با@قارنة بالتعب العادي عندهن (الذي وضعت له الدرجة مائة
با@ائة). وقد كان الشعور بالتعب على أعلى درجة دائما في الساعات ا@بكرة مـن الـصـبـاح وعـلـى
أدنى درجة في فترة ما بعد الظهيرة. وا@نحنى �ثل متوسطا مستمدا من خمس عشرة واحدة من

ا@فحوصات.
Source: Adapted From T. Akerstedt and J.E.Froberg, (Psycho physiological Circadian Rhythms in

woman during 72 Hours of Sleep Deprivati on,) Waking and Sleeping I: (1977): 387- 94.
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وذلك فإن هذا ا@نحنى يرتفع أثناء ساعات اليقظة (كما يزداد ا@يل إلى
النوم) ويهبط أثناء النوم (كلما تناقصت النسبة ا@ئوية للنوم العمـيـق) وأمـا

» فتقابل الإيقاع السيركادي للميل إلى النوم الذي هو مستقل عنC«العملية 
حالة النوم أو اليقظة السابقة. وهو يكون في أعلى مستوياته عند الساعة
Jيكون من الصعب بصفة خاصة أن يظل الفرد يقظا Wح Jالرابعة صباحا

) ال»يCوفي أدنى مستوياته عند الساعة الرابعـة مـسـاء. وأمـا ا@ـنـحـنـى (
) »اتها وإ�ا صورة ا@رآة ا@عكوسة لها.Cنجده في الشكل فيمثل لا العملية (

) �كن أن يعد aثلا لعتبة اليقظةJ بحيث أن أدنى نقطةCأي أن ا@نحنى (
فيه تقابل أعلى مستوى من ا@يل إلى النوم. وفي هذاالنموذج نحن نفترض

) �كن أن تتأثر لا بهذه «الساعة التي بداخلنا فقـط» ولـكـنCأن العمليـة (
Jعلى سبيل ا@ثال Jكذلك با@ثيرات أو ا@نبهات الخارجية. فالمحاضرة ا@ملة
�كن أن تزيد من ا@يل إلى النوم لديناJ على حW أن مشاهدة فيلم مثير قد
تجعلنا نؤجل موعد نومنا. وهذاالنموذج الذي يتألف من عمليتW يفـتـرض

) Wأن ا@يل الفعلي إلى النوم يتمثل بحاصل جمـع الـعـمـلـيـتـS)و (Cوهـذا .(
) Wا@ـنـحـنـيـ Wيقابل الفرق (أو ا@سافة الفاصلة) بS) و (Cوبالنظر إلـى .(

الشكل التوضيحي نستطيع أن نتتبع مساري هذين ا@ـنـحـنـيـW وا@ـسـافـات
الفاصلة بينهما بينما اليوم يتقدم وتنـقـضـي سـاعـاتـه. وبـعـد أن يـسـتـيـقـظ
مفحوصنا في الساعة السابعة صباحا يقترب ا@نحنيان أحدهما من الآخر
طوال فترة الصباح; وهذا يعنى أن الرغبة في النوم تكون قليلة أو ضعيفة.
فإذا ما انقضت فترة بعد الظهيرة. أصبحت ا@سافة أكبر وأكبرJ حتى تصل

 مساء). وأثناء الليلJ ونحن ننام١١Jإلى أقصى اتساع لها عند موعد النوم (
نجد أن ا@سافة بW ا@نحنW تتناقص وتتناقص حتى تصل إلى الصفر في

لحظة الاستيقاظ (السابعة صباحا).
وأما الجزء الأسفل من الشكل فيوضح ما يحدث لو أن شخصا لم يتم
ليلة كاملة واليوم الذي يليها. و@ا كان النوم لا يستقر عند الساعة الحادية

) تستمر في الارتفاع. ثم إنSعشرة مساءJ كما يفعل عادةJ نجد أن العملية (
) Wا@سافة بS)و (Cتصم إلى النقطة القصوى الأولى عند الساعة الرابعة (

صباحاJ وهي ساعة «الأزمة أو المحنة». وبانقضاء الساعات يقترب ا@نحنيان
أحدهما من الآخر ثانيةa Jا يبW تناقص الدافع إلى النوم.
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 )٢ -  ١٢الشكل رقم ( 
�A.Model of Sleep Regulationوذج لتنظيم النوم  

) فهوS) فأما ا@نحنـى (C) والعملية (Sيفترض هنا أن النوم يحدث نتيجة لفعل مشترك للعملية (
) فهي عمـلـيـةCيعتمد على سلوك النوم واليقظة وينحـدر أو يـهـبـط أثـنـاء الـنـوم. وأمـا الـعـمـلـيـة (

سيركادية يحكمها الإيقاع السيركادي الصادر عن «الساعة الداخلية أو الساعة التي بداخـلـنـا» ;
) تتمثل فيC) مستقلة عن النوم واليقظة. والدالة أو المحصلة السلبية للعملية (Cوهذه العملية (

) و�كن أن تعد عتبة للاستيقاظ يتم توجيهها بالإيقـاع الـسـيـركـادي. «وضـغـط الـنـوم»Cا@نحنـى(
) Wا@ـنـحـنـيـ Wيقاس بعرض ا@سافة بـS) و (C) وفي أثناء الحرمان من النوم يـظـل مـنـحـنـى .(S(

مستمرا في الارتفاع. كما أن فترة نوم الاستعادة التي تعقب الحرمان تكون أكثر شدة ولكنها أطول
) بالساعة الرمليةSبدرجة طفيفة من ا@عتاد. ولكي نبسط الأمور قليلا نستطيع أن نشبه العملية (

)Cالتي نقلبها كل يوم عندما نأوي إلى النوم أو عندما نستيقظ. لكن الـتـذبـذبـات فـي الـعـمـلـيـة (
مستقلة عن الزمن الفعلي الذي نقضيه نياما أو أيقاظا و�كن أن نشبهه بعدد مرات الدوران التي

لا تتغير لعقارب الساعة.
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فإذا كان وقت نوم ا@فحوص ثانية في ا@ساء التالي عند الساعة الحادية
) قد وصل إلى قيمة عالية.Sعشرة مساء يكون ا@نحنى (

وا@سافة الكبيرة فيما بW ا@نحنيW تقابل نوم انعدام الحركات السريعة
للعينW »لك النوم العميق أثناء الجزء الأول من الليلJ عندما تسود وتنتشر

) تنحدر لا فيSالتموجات البطيئة من السجل الكهربي للمخ. ولأن العملية (
صورة خط مائل ولكن في صورة منحنى رأسي (نسبـة إلـى الأس أو الـقـوة

Exponentialنجد أن طول النوم بعد الحرمان من النوم يكون أطول بدرجة J(
طفيفة من النوم ا@عتادوهذاالنموذج �كن كذلك أن يفسر لنا نتائج التجارب
التي تبW منها أن ا@فحوصW لم يتمكنـوا مـن الـنـوم إلا فـتـرة قـصـيـرة فـي
الصباح على الرغم من أنهم كانوا قد قضوا الليلة السابـقـة أيـقـاظـا بـدون

نوم.
وبينما نجد أن النسبة ا@ئوية للنوم العميق تعتمد أساسا على طول فترة
اليقظة السابقةJ نجد أن نوم الحركات السريعة للعينW يتحدد إلـى درجـة
أساسية بالإيقاع السيركادي. ولذلك فقد افترضنا فـي �ـوذجـنـا أن ا@ـيـل

). وفي صورة أخرىCإلى نوم الحركات السريعة للعينW ينعكس في عملية (
من هذا النموذج ولكنها أكثر تفصيلا-ولكننا لا نستطيع عرضها هنا-افترضنا
Wونوم انعدام الحركات السريعـة لـلـعـيـنـ Wأن نوم الحركات السريعة للعين
يظهران نوعا من نشاط الكف ا@تبادل. ومثل هذا التفاعل قد يفسر الوقوع
الدوري أو التعاقب بW نوم الحركات السريعة للعينW ونوم انعدام الحركات

) ودوميW بيرسمـاSerge Daanالسريعة للعينW. وقد توصل سيـرجـي دان (
)Domien Beersma) مـن جـامـعـة جـرونـنـجــن (Groningenإلـى وضـع �ـوذج (

بالكومبيوتر لتنظيم النوم مبنى على افـتـراضـات مـشـابـهـة وأظـهـرا أن فـي
الإمكان تقليد التغيرات ا@عتادة في إيقاع النوم واليـقـظـة الـتـي تحـدث فـي
البيئة التي «لازمن فيها». وقد وصفنا في الفصل الحادي عشر بعض هذه

) السـاعـاتPeriodicityالتغيرات من قبيـل فـك الـتـزامـن الـداخـلـي ودوريـة (
.Wالخمس

ومن الطبيعي أن النمو»ج ال»ي نقدمه هنا لا نقصد به أكثر من أن يكون
فرضا عمليا; فإنه بكل تأكيد لا يصور بالدقة مـدى تـعـقـيـد مـيـكـانـيـزمـات
تنظيم النوم. وهذه الأفكار سوف تحتاج على الأرجح إلى تعديلات وتوفيقات.
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ولكننا نجد مع »لك أن التفكير ا@بنى علـى أسـاس مـن �ـو»ج مـعـW يـكـون
مفيدا لسببW اثنW: الأول أن النمو»ج �ـكـنـنـا مـن أن نجـمـع ونـضـم قـدرا
هائلا من البيانات التجريبية في إطار واحد نظري فكري; والثاني أنه يتيح
لنا إصدار التنبؤات المحددة التي �كن اختبار صحتها بالتجارب الإضافية.
ولدينا الآن بالفعل عدة مؤشرات عن ا@يكانيزمات البيولوجية المحتملة التي
قد تكمن وراء كل من العمليتW اللتW وصفنـاهـمـا هـنـا. مـن »لـك مـثـلا أن

) أثناء اليقظة وانخفـاضـهـا أثـنـاء الـنـوم قـد تـقـابـلSالزيادة في الـعـمـلـيـة (
التذبذبات في مستوى مادة للنوم ذاتية ا@نـشـأJ كـتـلـك الـتـي زعـم وجـودهـا

) فيبدو أنها تعكسCفروض بييرون وأتباعه (الفصل التاسع). وأما العملية (
أداء «ساعة داخلية»J �كن أن تكون موجودة في الأنوية التي فوق التصلب
البصري في ا@خ البيني (الفصل الحادي عشر) والتي قد تـنـظـم عـمـلـيـات
الإيقاع المختلفة (مثل درجة الحرارة ومستوى الكورتـيـزول) بـالإضـافـة إلـى
النوم. ومن ا@هم أن نؤكد أن النمو»ج الحـالـي-عـلـى خـلاف بـعـض الـنـمـاذج

) واحد.Oscillatorالأخرى-يتطلب وجود متذبذب أو بندول (

تنظيم النوم والاكتئاب
أشرنا من قبل في موضع آخر إلى أن الناس الذين يعانون من اكتـئـاب
ذاتي ا@نشأ لا ينامون في العادة نوما طيباJ وأن حالتهم �كن أن تتحسـن-
وهذا تناقض يدعو إلى الغرابة-بالحرمان من النوم. والنموذج الذي سقناه
لتفسير تنظيم النوم قد يزودنا ببعض الضوء لفهم ا@يكانيزمات التي تربط
بW النوم ومرض الاكتئاب. وفي مشروع تعاوني مع الباحثة آنا ويرز-جستس

)Anna Wirz-Juusticeا@تخصصة في الكيمياء العصبية والكرونو بيولوجيا) (
) التي تعتمد على النومSفي جامعة بازل في سويسرا) افترضنا أن العملية (

واليقظة قد تختل عند ا@رضى الذين يعـانـون مـن الاكـتـئـاب ذاتـي ا@ـنـشـأ.
ونتيجة لذلكJ فان العملية لا ترتفع إلى ا@ستـويـات الـعـاديـة الـسـويـة أثـنـاء

). والاختزال الناتج في ا@سافة ب٣W-١٢ساعات اليقظة (انظر الشكل رقم (
) Wا@نـحـنـيـS)و (Cيؤدي إلى درجة أقـل مـن ا@ـيـل إلـى الـنـوم. فـافـتـراض (

) �كن إذن أن يفيد في تفسير الصعوبة التيSاختلال يطرأ على العملية (
يواجهها مرضى الاكتئاب عادة عند النوم وكذلك كثـرة اسـتـيـقـاظـهـم أثـنـاء
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) Wأن ا@نحني Wالليل. أضف إلى »لك أن ا@نحنى يبS)و (Cيتقاطعان في (
Jلحظة مبكرة عن ا@عتاد. وهذا يقابل و�اثل الاستيقاظ ا@بكر في الصباح

وهو خلل في النوم شائع بW مرضى الاكتئاب.

)٣ -  ١٢الشكل رقم ( 
النومJ والحرمان من النومJ والاكتئاب

فرض يقدم تفسيرا لسوء النوم عند الناس الذين يـعـانـون مـن الاكـتـئـاب والـتـأثـيـر الـذي يـحـدثـه
الحرمان من النوم من علاج للاكتئاب. والشكل. ينبني على �وذج تنـظـيـم الـنـوم الـذي يـوضـحـه

) لا ترتفع عنـد مـرضـى الاكـتـئـاب إلـى نـفـسS). ويفترض هـنـا أن الـعـمـلـيـة (٢- ١٢الشـكـل رقـم (
مستواها عند الأصحاء. كما أن اضطرابات النوم ا@عتادة في الاكتئاب �كن تفسيرها في ضوء

). والحرمان من النوم يؤدي إلى اعتدال هذهC) وا@نحنى (Sا@سافة الأصغر الواقعة بW ا@نحنى (
الفترة وبذلك إلى تحسن في الاكتئاب. ولكن التأثير مع ذلك لا يدوم طويلا بسبب أن فترة واحدة

من النوم تكفي لإعادة الأحوال الأصلية.
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فكيف �كن للعلاج بالحرمان من النوم أن يؤدي إلـى الـتـحـسـن ? لـكـي
نشرح هذا التأثير العلاجيJ قامت آنا ويرز-جستس بالاشتراك معي بافتراض

)Sقضية إضافية: زعمنا أن ا@ستوى ا@نخفض إلى درجة شاذة مع العملية (
لا يقتصر تأثيره على نوم ا@ـريـض فـحـسـب بـل أنـه يـرتـبـط كـذلـك بـربـاط
العملية مع أعراض الاكتئاب. ومثل هذه العلاقة �كن أن تساعد في شرح
السبب في أن الاكتئاب يكون في أشد درجـاتـه خـطـورة بـعـد أن يـسـتـيـقـظ

)Sالناس في الصباح مباشرة (عند النقطة الدنـيـا مـن مـنـحـنـى الـعـمـلـيـة (
ويتحسن بتقدم اليوم. وعلى أساس من هذا الافتراضJ نستطيع أن نرى أن

) ترتفع إلى مـسـتـوى أعـلـىSالحرمان من النوم �كن أن يجـعـل الـعـمـلـيـة (
) يعطينـاJ فـي هـذاS(انظر الشكل التوضيحي). وتزايد اعتـدال الـعـمـلـيـة (

النموذجJ أساسا لتأثير الحرمان من النوم في مقاومة الاكتئاب. ولكن هذا
التأثير الإيجابي لا يدوم طويلاJ ما دامت الفترة الأولى من النوم (التي تتفق

) إلى مستوى منخفض) تؤدي عادة إلى الانتكاس فـيSمع هبوط العملية (
الاكتئاب.

Davidوقد قامت مجموعتي في زيوريـخJ بـالـتـعـاون مـع دافـيـد كـوبـفـر (

Kupferطبيب الأمراض العقلية والباحث فـي الـنـوم مـن جـامـعـة بـتـسـبـرج (
ومجموعته من الباحثJW حديثا بتحليل للسجل الكهربي للمخ عند مرضى

). وهناك مجموعاتSالاكتئابJ وتوصلنا إلى نتائج متفقة مع اختلال العملية (
أخرى للبحث تعمل الآن لاختبار هذه الفروض. ولو أنه تبW أن ملاحظاتهم
متنافرة غير متمشية مع النموذج ا@قترح هناJ لوجـب عـنـدئـذ الـبـحـث عـن
�اذج أخرى. لكننا نقول مع ذلك أن النموذج الذي أنشأناه وطورناه لتنظيم
النوم العادي �كن توسعته لتفسير عدد من التغيرات الباثولوجيـة ا@ـعـيـنـة

في النوم.

نظرة إلى الماضي
لو كانت الأبحاث في العمليات البيولوجية في الصور ا@ـتـطـورة تـطـورا
عاليا من الحياة تبدو لنا وكأنها دخلت في حارة مسدودةJ فقد يعيننـا فـي
كثير من الأحيان أن نتذكر ا@نظور التطوري. فإلى أي حد �كن لهذا ا@نحى

أن يساعدنا في فهم تنظيم النوم ?
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Wاثـنـتـ Wفي النموذج الذي وصـفـنـاه نـحـن نـفـتـرض أن هـنـاك عـمـلـيـتـ
) التي تنظم ا@يل إلى النوم السيركاديJ و�كن تتبعهاCمنفصلتW. العملية (

إلى أبسط صور الحياة. وقد رأينا من قبل أن الإيقاعات السيركادية �كن
أن توجد في كل أرجاء ا@ملكة النباتية وا@ملكـة الحـيـوانـيـة وأنـهـا مـوجـودة
حتى عند الكائنات العضوية ذات الخلية الواحدة (انظر الفصلـW الـسـابـع
والحادي عشر). والإيقاعات السيركادية الخاصة بالراحة والنشاط والتي
Jتظل تعمل في استقلال عن مبينات الوقت أو مؤشرات الوقت في البـيـئـة

) (الفصلMollusksنراها موجودة عند الحشريات والرخويات في الأصداف (
السابع). ومن الطبيعي أن «النوم» عند هذه المخلوقاتJ التي بنيت أجهزتها
العصبية على نسق يختلف به عن الأجهزة العصبية عند الفقرياتJ لا �كن
تحديده �عايير السجل الكهربي للمخ. لكـن الإيـقـاع الـسـيـركـادي الخـاص
بالراحة والنشاط عند هذه المخلوقات قد �ثل إرهاصا أو مرحلة سـابـقـة
على إيقاع النوم واليقظة كما أشرنا من قبل. ومعنى هذا أن وجود الإيقاعات
السيركادية من» مرحلة مبكرة في تاريخ التطور من ناحية ووجودها ا@نتشر
انتشارا واسعا من ناحية أخرى يوضحان أن عملية التـكـيـف لإيـقـاع يـومـي
يتألف من أربع وعشرين ساعة كان أمرا هاما لازما جدا للبقاء والاحتفاظ
بالحياة. ولكننا نرى من ناحية أخرى أن الإيقاعات السيركادية ليست مزايا
خالصةJ لأنها غالبا ما تصبح مبرمجة جامدة ولا تتـكـيـف بـسـرعـة لـتـغـيـر
الظروف. ولهذا نجد من ا@عقول أن نفترض أن هناك عملية إضافية ظهرت

) التي تتيح توقيت الراحة والنشاط حسب الظروفSونشأت (وهي العملية 
وحسب حاجات الكائن الحي الراهنة والتي لم تكن من إملاء جدول صارم.
وهذه العملية الأحدث المختصة بتنظيم النوم لابد أنها قدمت للكائن الحي
مرونة أكبر بكثير وقدرة أعظم على التكيف. ومن خلال هذا ا@نظورJ نقول
إن نشأة النوم جعل في ميسور المخلوقات الحية أن تتجنب السيطرة الطاغية

«للساعة التي بداخلها» من غير أن تتخلى عن كل مزاياها.
ونضع هذه الأفكار في اعتبارنا لننظـر مـرة أخـرى إلـى مـراحـل الـنـوم.
العلماء �يلون إلى اعتبار أن نوم الحركات السريعة للعينW نوع «بدائي» من
النومJ لأنه يتحدد إلى حد كبير بعوامل سيركادية. وهذا الافتراض متناسق
مع الحقيقة ا@شاهدة وهي أن تنظيمه عملية غير متقنـة. فـنـوم الحـركـات
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السريعة للعينW لا يتأثر بالحرمان من النوم @دة ليلة واحدة أو بالنوم أثناء
النهار. ولابد من أن يبلغ الحرمان من النوم من هذا النوع حدا كبيرا حتى

نراه يؤدي إلى استجابة تنظيمية.
أما النوم العميق فإنه على خلاف ذلك يتم ضبطه �يكانيزمات تنظيمية
دقيقة. وعلى الرغم من أنه لا يتأثر تقريبا بالعوامـل الـسـيـركـاديـةJ إلا أنـه
يستجيب في دقة كبيرة للتغيرات في فترة اليقظة السابقة. والحرمان من
النوم يؤدي إلى زيادة في النسبة ا@ئوية للنوم العميق. كما أن الاستمرار في
النوم حتى الصباح والنوم أثناء النهار يؤديان إلى نقص في النوم العميق في
الليلة التالية. والآن دعنا نتذكر هنا أن التموجات البطيئة من السجل الكهربي
للمخ في نوم انعدام الحركات السريعة للعينW هي التي تحدد النسبة ا@ئوية
للنوم العميق. لهذا السبب نجد أن الاستجابات التعويضيـة الـتـي تـتـضـمـن
النوم العميق لا تؤثر في الزمن الإجمالي للنوم. ومن ا@مكن أن نـنـظـر إلـى
التموجات البطيئة على أنها تعـكـس شـدة نـوم انـعـدام الحـركـات الـسـريـعـة
للعينW; فإنه بينما يبدو لنا وجود مستويـات مـخـتـلـفـة مـن الـشـدة فـي نـوم
انعدام الحركات السريعة للعيذذ ولذلك فإن التعويض عن النقص في نـوم
الحركات السريعة للعينW �كـن أن يـقـع مـن خـلال شـيء واحـد هـو زيـادة
الفترة الزمنية التي تنقضي في نوم الحركات السريعة للعينW. وهذا بدوره
يعني أن استدراك ما فات من نوم الحركات السريعة للعينW لابد وأن يقع
على حساب مراحل النوم الأخرى أو حتى على حساب زمن اليقظةJ وهـي
عملية أو آلية أو ميكانيزم قد ينطوي على مخاطر إضافية بالنسبة للكائن

الحي.
ثم إن الفرض القائل بأن نوم الحركات السـريـعـة لـلـعـيـنـW �ـثـل نـوعـا
«بدائيا» من النوم يتناسق ولا يتعارض مع ما نعلمه من أن الخلايا العصبية
التي تطلق زناده موجودة في ساق ا@خJ الذي هو جزء قد� بدائي من مـخ
الإنسان بحسب مفاهيم التطور والنشوء. على حW أن التكوينات ا@رتبطة
بالنوم العميق يبدو أنها تقع في ا@ناطق «الأحدث عهدا» من ا@خ ا@قدمي.
وعامل أخير هو أن نوم الحركات السريعة للعينW يبدو في وقت أسبق من
تطور �و الفرد عن النوم العميق. ومع »لك ومهما يكن من شيء فمان علينا
أن نتقدم في ح»ر وألا نفسر الجانب التطوري من ه»ه ا@سألة تفسيرا حرفيا
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جامداJ مادمنا لا نستطيع تحديد مراحل النمو التي تتميز بها الثدييات أو
التعرف عليها بصورة قاطعة في نوم الحيوانات التي هي أدنى في ا@ـنـزلـة

من ذلك.

لغز نوم الحركات السريعة للعينين
من» أن اكتشف نوم الحركات السريعة للعينJW والعلماء يقدمون تفسيرات
مختلفة لهذه الظاهرة الفريدة. أما في الأيام الأولى فقد كان الانتباه مركزا
على الرابطة ا@زعومة بW نوم الحركات السريعة لـلـعـيـنـW وبـW الأحـلام.
ولكن هذه الرابطةJ كما رأيناJ ليست وثيقة محكمة كما كان يظن في مبدأ
الأمرJ إذ سرعان ما أصبح من الواضح أن الأحلام تحدث في خارج نطاق
نوم الحركات السريعة للعينW. ولذلك فإن هذه ا@رحلة لا �كن الـتـسـويـة

بينها وبW «النوم الأحلام».
ثم نجد أن فرضا طريفا آخر قد نشأ عما لوحظ من أن مرحلة الـنـوم
هذه تسود في السنوات الأولى من الحياة عند البشر والحيوانات. وهناك
مؤشرات تدل على أن الثدييات تقضى قدرا كبيرا من الزمن من قبل الولادة
في حالة شبيهة بنوم الحركات السريعة للعينW. وقد افترض جوفيهJ على
أساس من هذه ا@لاحظة أن لنوم الحركات السريعة للعيـنـW دورا خـاصـا:
أنه قد يفيد في برمجة بعض العمليات في ا@خ تكـون لازمـة لـنـشـأة وبـقـاء
بعض الوظائف التي تحكمها الوراثة وذلك من قبيل الغرائز. وبحسب هذا
الفرض نجد أن نوم الحركات السريعة للـعـيـنـW يـولـد �ـطـا مـن الـنـشـاط
الحسي في ا@خ-هو الحلم-يكون مستقلا عن العالم الخـارجـي. كـمـا يـنـشـأ
كذلك �ط حركي من نشاط الخلايا العصبيةJ ولكنه لا يعبر عنه بسلـوك
فعلىJ بسبب الكف القوى لتوتر العضلات الإراديةJ ذلك الكف أو ا@نع ال»ي
يسود أثناء هذه ا@رحلة من مراحل النوم. وقد وصفنا من قبل تجارب على
الحيوانات ظهر لنا فيها أن السلوك شديد الانفعالية قد يصدر عن الكائن
الحي أثناء نوم الحركات السريعة للعينW لو أننا أزلنا عوامل الكف أو ا@نع.
وفي نوم الحركات السريعة للعينW نجد نوعا من النشاط يصدر عن الخلايا
العصبية الكائنة في تكوينات ا@خ العميقة وهو نشاط من النوع ال»ي يكشف
عن أطوار ارتـفـاع وانـخـفـاضJ وال»ي �ـكـن قـيـاسـه عـن طـريـق الأقـطـاب
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الكهربية; كما أن هذا النشاط �كن ملاحظته خارجيا في صورة حركـات
سريعة للعينW متفرقة. و�يل جوفيـة إلـى الـظـن بـان هـذا الـنـشـاط �ـثـل
شفرة قادرة على تنشيط ا@علومات المختزنة في الجينات أو نواقل الوراثة.
وهذه ا@علومات يظن أنها تتألف بصفة أساسية من السلوك الغريزي الفطري
الذي «�ارس» أثناء نوم الحركات السريعة للعينJW إن جاز القولJ والـذي
�تزج با@علومات ا@كتسبة أو ا@تعلمة. لكن هـذا الـفـرض عـلـى طـرافـتـه لا

يسهل علينا اختبار صحته في تجارب فعلية محسوسة.
Wعلى أن هناك علماء آخرين يرون أن نوم الحركات الـسـريـعـة لـلـعـيـنـ
عبارة عن مرحلة تسمح بقيام عمليات معينة محددة من الاستعادة أو الشفاء
أو إعادة البناء والتعويض في ا@خ. فقد صاغ الباحث الأمريكـي فـي الـنـوم

Sentinel) نظـريـة تـعـرف (بـفـرض الحـراسـة أو FredSnyderفريـد سـنـايـدر (

Hypoyhesisذلك أن سنايدر لاحظ أن أ�اط السجل الكهربي للمخ التي .(
نحصل عليها في نوم الحركات السريعة للعينW تشبه أ�اط اليـقـظـة وأن
فترات قصيرة من اليقظة كثيرا ما تقع عـنـد نـهـايـة فـتـرات نـوم الحـركـات
السريعة للعينJW ولذلك نجده يذهب إلى أن لهذه ا@رحلة وظيفة معينة هي
أن يتمكن الحيوان من مراجعة الظروف والأحـوال مـن حـولـه دوريـا أو مـن
حW إلى حW بحثا عن إمارات الخطر. ولكن هذا التفسير مع ذلك لا يسهل
اختبار صحته كذلك. وهناك موقف متطـرف يـتـخـذه الـبـاحـث الإنجـلـيـزي

) الذي يرى أن نوم الحركاتRay Meddisا@تخصص في النوم راي ميديس (
السريعة للعينW عبارة عن ندبة أو أثر قد تخلـف عـن مـراحـل سـابـقـة مـن
مراحل التطور عند الزواحف وأنه لـم يـعـد يـؤدي أي وظـيـفـة أو يـخـدم أي
غرض على الإطلاق عند الثدييات. وهناك فـروض أخـرى نـاقـشـنـاهـا فـي

الفصل الرابع.
وكل هذه الفروض أو التفسيرات المختلفة اختلافات واسعة توضح لـنـا
كيف أن نوم الحركات السريعة للعينW يظل سرا غامضا بالنسبة لنا. صحيح
أن من الواجب اختيار صحة النظريات الحالية وقيمتها عن طريق مواصلة
إجراء التجارب ولكن من واجبنا أيضا أن نصمم التجارب التي من شأنها أن

تزيدنا معرفة بأسرار وأبعاد هذه ا@رحلة ا@دهشة من مراحل النوم.
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نحن الآن في وضع لا نتمكن معه من الاهتداء
إلى السـبـب فـي الـنـوم. لـكـنـنـا مـع ذلـك �ـلـك مـن
ا@علومات ما يبW لنا ا@سارات الصحيحة التي ينبغي
لنا أن نسلكها. فعملية النوم �كن أن نعدها نـوعـا
من التكيف للـظـروف الـداخـلـيـة والخـارجـيـة عـلـى
السواء. ذلك أن النوم نوع من فترة الراحة ا@فروضة
وهو بذلك يعW الكائن الحي على تجنب الأخطـار
في البيئةJ الأخطار غير الحيـة (مـن بـرد وظـلـمـة)
والأخطار الحية (الحيوانات ا@فترسة). والخاصية
الدورية السركادية في النوم تضمن أن الحيوان لا
يغادر مسكنة الذي يختبئ فيه في ساعة من ساعات
الخـطـورة. ومـن أجـل هـذا وجــدنــا أن كــثــيــرا مــن
الحيوانات القارضة من نوع المخلوقات الليلية فهي
تقضي نهارها-حـW �ـثـل أعـداؤهـا خـطـرا كـبـيـرا
يتهـددهـا-نـائـمـة فـي أعـشـاشـهـا. لـكـن الحـيـوانـات
ا@فترسة من ناحية أخرى عليها أن تكيف أنفسهـا
لعادات النوم عند الضحايا وذلك حتى تتمكـن مـن
صيدها. وعلى خلاف الضحايا الحية التي تعيـش
عليها الحيوانات ا@فترسة نجد أن طعام الحيوانات
آكلة العشب متوفر بالنهار توفره بالـلـيـل بـحـيـث لا
تصبح هناك ضرورة أو مزية لحصر النوم في فترة
زمنية معينة دون غيرها. ولذلك وجدنا فترات النوم
القصيرة تشيع عند أنواع معينة من حيوانات القطيع
مثل الأبقار والأغنام وتتوزع على ساعات اليوم كلها.

خاBة
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) مزاياWilse Webbوقد بW ا@تخصص الأمريكي في أبحاث النوم ويلز وب (
هذا السلوك بالنسبة للحيوانات التي تعيش بصفة أساسية في الحقول أو
الأماكن ا@كشوفة الفسيحة التي لا تتوفر فيها أماكن الاختفاء. فان طبيعة
الغذاء النباتي تضطر هذه الحيوانات إلى الأكل بدون انقطاع تقريباJ ولكن
حياة هذه الحيوانات الجماعية أو معيشتها في صورة قطيع يزيد بلا شك
من سلامتها عندما تنام; إذ يكون بعض أفراد القطيع أيقاظا في كل لحظة
من لحظات اليوم وبالتالي قادرين على أن يستـجـيـبـوا بـسـرعـة إذا اقـتـرب
العدو. لكننا نجدJ مع ذلكJ من الغريب أن حيوانات القطعان البـريـة الـتـي
تتعرض لأشد الأخطار وتواجه دائما �ا يتهدد حياتها مثل الغزلان تضطر
هي أيضا إلى النوم في بعض الأحيان. صحيح أن الحيوانات تستـطـيـع أن
تخفض نومها إلى أدنى حد aكنJ ولكنهـا لا تـسـتـطـيـع أن تـسـتـغـنـي عـنـه
8اما. وهذا الأمر صحيح أيضا بالنسبة للدلافW التي لابد لها من أن تظل
في حركة دائمة في ا@اء. وقد رأينا كيف أن هذه الحيوانات كيفت أو عدلت
نومها بطريقة فريدة بحيث لا ينـام إلا أحـد نـصـفـي ا@ـخ فـي أي وقـت مـن

الأوقات.
والنوم �كن أن يعد عملية تكيف للظروف القائمة داخل الكائـن الحـي
أيضاJ ذلك أن الكائن الحي يستهلك قدرا أقل من الطاقة عندما تنخفض
معدلات الأيض أو التمثيل الغذائـي عـنـده وكـذلـك مـعـدلات تـبـدد الحـرارة
وضياعها من الجسم. وهكذا �كن أن تنظر إلى خمول وسكون المخلوقات
النائمة على أنه نوع من الاقتصاد في موارد الطاقة المحدودةJ تلك ا@ـوارد
التي يكون مآلها إلى النفاد لو استمر النشاط بصفة مستمرة وبدون انقطاع.
ونحن نستطيع أن نلحظ التكييفات للظروف الداخلية والخارجية وهي
تحدث عن الإنسان كما تحدث في الحيوان. فعادة القيلولة التي هي كثيرة
الشيوع في البلاد الحارة مثال طيب يبـW لـنـا كـيـف يـتـكـيـف سـلـوك الـنـوم
واليقظة للظروف ا@ناخية. ولكن النوم يفيد كذلك بلا شك في وقاية الكائنات
الحية ومن الإنهاك أو الإجهاد الذي قد يترتب على بقائها نشطة فترة أكبر
aا ينبغي. فكما أننا نأكل على فترات منتظمة حتى نتجنب الجوعJ نجد أن
للنوم عند فترات منتظمة وظيفة وقائية مشابـهـة. ولـكـنـنـا لـو سـألـنـا رجـل
الشارع عن السبب في النوم أو الغرض منه @ا أجـاب «تـكـيـفـا» أو «وقـايـة»
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وإ�ا نجده يستجيب «استعادة للراحة والنشاط». وهذه الإجابة إ�ا تنبني
بالطبع على خبرتنا اليومية من أننا نأوي إلى الفراش متعبW في ا@ساء ثم
نصحو في الصباح التالي وقد انتعشنا وازددنا قوة. ومع أن هذا الأمر قد
يبدو بديهيا طبيعيا من وجهة النظر الذاتيةJ إلا أن العلم لا يزال حتى الآن

١٩٣٢)في سنة W.R.Hessعاجزا عن تحليله أو تفسيره. لقد كتب و. ر.هس (
يقول:

«إن ا@يكانيزمات أو العمليات الخاصة التي تحدث الإصلاح أثناء النوم
مختبئة في الأنسجة. ونحن حتى الآن لم نتوصل بعد إلى شرحها أو فهمها
بصورة كاملةJ وكل ما هنالك أننا نستنتج وقوعها عندما نشهد آثارهاJ ولكن
هذه العمليات مع ذلك هي لب مشكلة النومJ وما نراه من ارتياح يطرأ بسبب
النوم على أعضاء الحس والعضلات والوظائف النفـسـيـة إ�ـا هـو �ـثـابـة

)١(عوامل جوانبية تسهل الإصلاح والتحسن الذي يقع بداخل الأنسجة».

واليومJ وبعد نصف قرن من الزمانJ نجد أنفسنا لم نـزدد اقـتـرابـا مـن
حل هذه ا@شكلة ا@ركزية. لدينا بعض البيانات التـي تـشـيـر إلـى أن هـنـاك

) يبدو أنهـاMetabolic Synthesisعمليات من التخليق أو التركـيـب الأيـضـي (
تقع أثناء النوم. فنسبة التركيز العالية في هورمون النمو التي نجدها عند
ابتداء النومJ وانخفاض نسبة تركيز هورمون الكورتيزولJ الذي يلعـب دورا
في عمليات التكسر أو التحلل الأيضية تقدم لهذه الـنـظـريـة بـعـض الـدعـم
والتأييد. وأما العمليات أو ا@يكانينرمات الجوهرية التي تكمن وراء عملية
استعادة النشاط والراحة فإنه لم يكشف عنهـا بـعـد. وهـكـذا نجـد أبـحـاث
النوم 8ثل حالة أقرب إلى أن تكون فريدة في الأبحاث الطبية: إذ لا يقتصر
الأمر على أننا نبحث عن عملية تقع عادة في الظلامJ بل إننا لا نزال نعيش
كذلك في ظلام الجهل بوظائفها. وما الهدف الرئيسي لأبحاث النوم إلا أن

نلقي بعض الضوء على هذا الظلام.
ثم عامل آخر يستحق الذكـر هـنـا. ذلـك أن أبـحـاث الـنـوم تـخـتـلـف عـن
مجالات البحوث الطبية الأخرى التي تنصب على موضوعات أكثر جاذبية
وبريقا مثل الدورة الدموية أو السرطان وذلك من جهة أن أبحاث الـنـوم لا
تهدف إلى تجنب أو علاج أمراض تهدد الحياة وإ�ا تهدف إلى فهم عملية
طبيعية تافهة في ظاهرها. واضطرابات النوم نادرا ما 8ثل تهديـدا حـادا
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خطيرا لصحة ا@رء أو حياتهJ ولكنها قـد تـزيـد إلـى حـد كـبـيـر مـن شـعـوره
بالشقاء وتغير من نوع الحياة التي يحياها. ونتائج أبحاث النوم لا يحتمل أن
توصل إلى علاجات مثيرة جديدةJ ولكنها قد تقدم بـعـض الـعـون والـراحـة
لكل هؤلاء ا@لايW من الناس الذين يأوون إلى فراشهم بالليل ثم يستدعون
النوم فلا يستجيب لهم. من هنا وبهذا ا@عنى نستـطـيـع أن نـسـمـي أبـحـاث

النوم نوعا من التخصص «الرقيق اللطيف ا@هذب» في مجال الطب.
وختاما أود أن أؤكد أن الباحثW في النوم لا يشغلهم فقط التوصل إلى
اكتشافات عقلية أو إلى الفهم أو الضبط والتحكم. فإننا حW نقوم بتجاربنا
نشعر أننا على اتصال بعملية من عمليات الحياة الأساسية. وفي مواجهاتنا
للنومJ نجد أنفسنا أمام عملية تبدو في ظاهرها أمرا عاديا 8اما لكنها مع
ذلك تفلت من قبضتنا. ومن شأن هذه الخبرة أن توحي إلـيـنـا بـالـتـواضـع.
Jحتى وإن كنا نستخدم ا@ناهج العلمية في دراسة أسرار النوم Jومن واجبنا
أن نتجنب الوقوع ضحايا للتطلعات أو الأمـانـي ا@ـبـالـغ فـيـهـا. أو بـعـبـارات

) «إن الشفافية التي تقدم بـهـاMartinHeideggerالفيلسوف مارتن هيـدجـر (
الطبيعة نفسها إلينا بوصفها تفاعلا �كن التنبؤ به بW القوى قد تسمح لنا
بالوصول إلى ملاحظات صحيحةJ ولكن هذا النجاح ذاته هو بالضبط مـا
قد يجعلنا نضل الطريقJ بحيث إننا حW نرى ما هو صحيح نعجز عن رؤية

)٢(ما هو حقيقي.»
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اضطرابات النوم

نشرة معلومات
يـواجـه كـثـيـر مـن الـنــاس فــي بــعــض الأحــيــان
اضطرابات في النوم. وهـذه الاضـطـرابـات تـتـخـذ

صورة:
- صعوبة الاستسلام للنعاس

- نوم غير مستقر متململ تتـخـلـلـه عـدة مـرات
من الاستيقاظ.

- استيقاظ في وقت مبكر بدرجة أكبر من اللازم
في الصباح.

الأقراص المنومة: حل مؤقت
عدد كبير إلى درجة مفرطة من الناس يلجأون
إلى الأقراص ا@نومة من غير ضرورة حقـيـقـيـة إن
وجدوا أنفسهم لا ينـامـون نـومـا طـيـبـا. والأقـراص
ا@نومة ينبغي ألا يتاح الحصول عليـهـا إلا بـوصـفـة
من طبيب عندما تكون هناك اضطرابات خـطـيـرة
في النوم. ذلك أن الأقراص ا@نومة أدوية ذات مفعول
شديد ولا ينبغي تناولها في استخفاف وعدم مبالاة.
والأقراص ا@نومة شأنها شأن كثير من الأدوية

لها آثار جانبية غير حميدة. الأقراص ا@نومة:
- لا تجلب نوما طبيعيا (فهي تغير مـن مـراحـل

ملحق
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النوم وتتابعها الطبيعي).
- تظل تزاول مفعولها أثناء النهار aا قد يؤدي إلى التعبJ وإلى التأثيرات

)J وإلى اختلال الأداء.Hangoverالسيئة ا@تخلفة (
- قـد تـؤدي إلـى الاعـتـيـاد وإلـى الاعـتـمـاد عـلـيـهـا والإدمـان بــعــد طــول

الاستخدام.

أسباب اضطرابات النوم
ومعناها كثير من الناس يخبرون اضطرابات النوم بدرجة طفيفة وبصورة
عابرة غير دائمة. ومن الواجب ألا يكون هذا مدعاة للفزع والهم. ومثل هذه

الاضطرابات العابرة الطفيفة ترجع في أكثر الأحوال إلى:
- الانفعالات القوية (من غضب أو خوف أو فرح) أو أفكـار ومـشـكـلات

تشغل أذهانهم.
- ظروف جديدة يتم الانتقال إليها (الرحلات أو الإجازات).

- الأمراض الخفيفة (أنفلونزاJ بردJ آلام).
وأما اضطرابات النوم الشديدة ا@فاجئة ومشكلات النوم الطفيفة التي
تدوم فترة طويلة فقد ترجع إلى أسباب نفسية أو جسـمـيـة مـتـعـددة. ومـن

الواجب قطعا أن يقوم على علاجها طبيب.
النوم الطيب عن طريق عادات طيبة للنوم

على ا@رء أن يتبع الإرشادات التالية:
اجعل لنفسك موعدا معينا ثابتا تأوي فيه إلى فراشك. فإن موعد النوم

الثابت أمر هام بالنسبة للنوم الهانئ الطيب.
- احصل على مقدار النوم الذي نحتاج إليـه حـتـى تـشـعـر فـي الـصـبـاح

بالراحة والانتعاش.
تعرف بنفسك على مقدار النوم الذي تحتاج أنت إليه شخصيا. فإن من
الناس من �كنه الاكتفاء بالقليل من النومJ كما أن منهم من يحتاجون إلى

مقادير أكبر من النوم.
- ² في غرفة هادئة مظلمة جيدة التهوية فوق حشية (مرتبة) لـيـسـت

طرية لينة بدرجة زائدة.
- إن وجدت نفسك غير قادر على النوم فانهض من فراشك وابحث عن
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شيء تفعله (من قراءة أو حياكة أو نشاط يدوي آخر) إلى أن تشعر بالتعب.
وتجنب النوم أثناء النهار إن كان نومك بالليل مضطربا.

ومن الأمور التي ينبغي تجنبها في ساعات ا@ساء:
.Wالإفراط في تناول القهوة والكحول والنيكوت -

- الوجبات الثقيلة.
- الأنشطة المجهدة الذهنية أو الجسمية.

وتذكر: أن ليلة واحدة تنقضي بدون نوم لا ينبغي أن تكون مدعاة للانزعاج
(×)والهم !

(×) نشرة للمرض من إعداد مختبر البحوث التجريبية والإكلينيكـيـة فـي الـنـوم بـجـامـعـة زيـورخ
(سويسرا).
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إشارات وتعليقات

   Chapter 1. A Historical View of Sleep

1. Swann‘s Way, trans. C.K. Scott Moncrieff (New York: Random House

1934), 5.

2. F.J.Kuhlen,Zur Geschichte der Schmerz-,Schlaf-und Betaubungsmittel

in Mittelatter und fruher Neuzeil (Stuttgart: Deutscher Apotheker Verlag,

1983),9.

3. Quoted in H. Tracol, «Why Sleepest Thou, O Lord?» Parabola 7. (1982):7.

4. Ibid

5. Plato, Apology, in Plato, vol. 1 (Leob Classical Library, (1953), 113.

6. Thomas Ken,«Morning Hymn,» The Works of Thomas Ken (London:J.

Wyat,1721)

7. The following passages are based on the exellent survey by Kuhlen, Zur.

Geschichte der Schmerz-, Schlaf-und Betaubungsmittel in Mittelalter

und fruher Neuzeit

8. Ibid., 25-  26.

9. Ibid.,63.

10. The remarks in this section are based in large part on two recent papers

by Prof. Peter R. Gleichmann of the Department of Social Sciences,

Univercity. of Hannover, West Germany.

11. Gleichmann, «Schtafen und Schlaftraume,» Journal fur Geschichte 2

(1980): 14-19.

12. Oblumov, trans. Ann Dunnigan (New York: New American Library,

1963),22.

  Chapter 3. Sleep: A Theme with Variations

1. T. Stockmann and Georg Alfred Tienes, Schlaf vor Mitternacht (Stuttgart:
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Paracelsus Verlag, 1974), 19.

   Chapter 4. Dreams

1. R. L. Woods and H. B. Greenhouse, The new world of dreams (New

York: Macmillan, 1974), 42.

2. Translated and quoted from Martin Kiessig, ed., Dichter erzahlen ihre

Traume (Stuttgart: Urachhaus, 1976), 330.

3. Friedrich Nietzsche The gay Science, Trans. Walter Kaufmann (New

York: Vintage, 1974), 212.

4. Segmund Freud, The Interpretation of Dreams, vol. 4 of The standard

Edition of the complete Psychological Works, trans. James Strachey

(London: Hogarth Press, 1958), 26-27.

5. William Dement, Some Must Watch While Some Must Sleep (San

Francisco: Freeman, 1974), 47.

6. Translated from Musil, Tagebucher, Aphorismen, Essays und Reden

(Reinbek: Rowohlt, 1955), 433.

7. The Republic (Loeb Classical Library, 1935), 339.

8. «On Dreams,» in Parva naturalia (Leob Classical Library, 1957), 363.

9. Freud, Interpretation of Dreams, 55.

10. Translated from L. F. A. Maury, «Nouvelles obsevations sur les

analogies, des phenomenes du reve et de l‘ alienation mentale,» Annales

medico-psychologiques, 2d ser. 5 (1853): 404.

11. Interpretation of Dreams, 25.

12. Kant, Critique of Teleological Judgment (pt. 2 of Critique of Judgement),

trans. James Creed Meredith (Oxford: Clarendon Press, 1928), 29.

13. Freud, Interpretation of Dreams, 79.

14. Translated from Kiessig, Dichter erzahlen ihre Traume, 325.

15. Freud, interpretation of Dreams, 34 n. 1.

16. According to a papyrus in the Museum of Cairo, from Woods and

Greenhouse, New World of Dreams, 23.
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18. Nietzsche, The Dawn of Day, vol. 9 of Complete Works, ed. Oscar
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19. Freud, Interpretation of Dreams, 48.

20. David Foulkes, A Grammar of Dreams (New York: Basic Books,1978),

96- 97.

21. Translated from Kiessig, Ditcher ezzahlen ihre Traume, 330.
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of the Complete Psychological Works, trans. James Strachey (London:

Hogarth Press, 1957), 33.

23. Castaneda, Journey to Lxtlan (New York: Simon and Schuster, 1972),

127.

24. Translated from Kiessig, Dichter erzahlen ihre Traume, 319.

  Chapter 5. Sleep and Sleeping Pills

1. Hurd, Sleep, Insornnia and Hypnotics (Detroit, 1891), 89- 112.

  Chapter 6. «I Didn‘t Sleep a Wink All Night»: Insomnia and Disorders of

Sleeping and Waking

1. Shakespeare, Macbeth, act 2, sc. 2, line 36.

  Chapter 7. Sleep in Animals

1. Tauber, «Phylogeny of Sleep,» in E. D. Weitzman, ed., Advances in Sleep

Research, vol. 1 (Flushing, N. Y.: Spectrum Publications, 1974), 152.

  Chapter 8. Sleep and the Brain

1. Translated from W. R. Hess, «Der Schlaf,» Schweizcrische Medizinische

Wo-chenschrift 61 (1931): 839.

2. Translated from W. R. Hess, «Der Schlaf,» Klinische Wochenschrift 12

(1933):129-34.

3. Tranlated from Hess, «Der Schlaf,» Schweizerische Medizinische

Wochenschrift, 839.

 Chapter 9. The Search for Endogenous Sleep Suubstances
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1. Translated from Pieron, Le probleme physiologique du sommeil (Paris:

Masson, 1913), 444.

   Chapter 10. Sleep Deprivation

1. Translated from Friedrich Novalis, Teplitzes Fragmente, in Das

philosophisch (1978,cortische Werk (Munich: Hanser, 1978), 2:411.

2. Huber-Weidmann, Schlaf, Schafstorungen, Schlafentzug (Cologne:

Kiepenheuer and Witsch, 1976).

  Chapter 11. Sleep as a Biological Rhythm

1. Translated from Histoire de l‘ Acadenie Royale des Sciences (Paris, 1729),

p. 35.

   Chapter 12. The Purpose of Sleep

1. W. R. Hess, «The Autonomic Nervous System,» The Lancet. Dec. 3

(1932): 1199.

2. Translated from Heidegger, Die Fragr nach der Technik: Vortrage und

Aufsatze (Pfullingen: Neske, 1967), 26.
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القائمة التالية جمعناها للقراء الذين يرغبون في دراسة موضوعات معينة من بحوث النوم بقدر 
أكبر من التفصيل. والقائمة تتضمن مقالات وأبحاثا ومراجعات وكتبا..

The following list has been compiled for readers who wish to study specific-topics of sleep research in

more detail. The liste includes research articles, reviews, and books.

    Chapter 1. A Historical View of Sleep
For cilations concerning Eartern philosophy on sleep, see M. Tracol, «Why Sleepest Thou, O Lord?»
Parabola 7 (1982): 6- 9.

   Chapter 2. Scientists Investigate Sleep:

    The Different Stages of Sleep
The first study of the human sleep EEG is A. L. Loomis, E. N. Harvey, and G-A. Hobart,«Cerebral

States during Sleep, as studied by Human Brain Potentials,» Journal of experimental Psychology 21

(1937): 127- 44.

For the classic book on sleep research, see N. Kleitman, Sleep and Wakefulness 2nd Edition (Chicago:

The University of Chhicago Press, 1963).

The first ddescriptions of REM sleep in man are in: E. Aserinsky and N Kleitman, «Regularly Occuring

Periods of Eye Motility and Concomitant. Phenomena during Sleep,» Science 118 (1953): 273-74; and

W. C. Dement and N kleitman, «Cyclic Variations in EEG During Sleep and Their Relation to Eye

Movements, Body Motility, and Dreaming,» Electroencephalography and Clinical Neurophysiology

9(1957): 673- 90.

For a discussion of the generally adopted sleep stage criteria, see A Manuel of Standardized Ternimology,

Techniques, and Scoring System for Sleep Stages of Human Subjects, National Institutes of Health

Publication 204, ed. A. Rechtschaffen and A. Kales (Washington, D. C.: US Government Printing

Office, 1968).

For a discussion of the non-REM/RREM cycle see: H. Schulz, et al., «The REM-NREM Sleep Cycle:

Renewal Process or Periodically Driven Process?» Sleep 2 (1980): 319- 28.

For an all-night spectral analysis of the sleep EEG, see A. A. Borbely et al.

«Sleep-deprivation: Effect on Sleep Stages and EEG Power Density in Man,»Electroencephalography

and Chinical Neurophysiology 51 (1981): 483- 93.

Hormones and sleep are examined in T. Akerstedt, «Hormones and Sleep,» in A. A. Borbely and J. L.

Valatex, eds., Sleep Mechanisms Experimental Brain Research 8, suppl. (Heidelberg, W. Germany:



246

أسرار النوم

Springer-Verlag, 1984), 193- 203.

For a discussion of the phallogram in sleep, see 1. Karacan et al., «The Ontogency of Nocturnal Penile

Tumescence,»Waking and Sleeping I (1976): 27-44.

  Chapter 3. Sleep: A Theme with Variations
Sleep and the sleep EEG in children are the topics of P. A. Coble, et al., and «EEG Sleep of Normal

Healthy Children Part 1: Findings Using Standard Measure, ment Methods,» Sleep 7 (1984): 289- 303;

and T. F. Anders and M. Keener «Developmental Course of Nighttime Sleep-wake Patterns in Full-

term and Premature Infants During the First Year of Life: I,» Sleep 8 (1985): 173- 92.

For a discussion of sleep stage distribution as a function of age, see H. P Roffwarg, J. N. Muzio, and W.

C. Dement, «Ontogenetic Development of the Human Sleep-dream Cycle,» Science 152 (1966): 60419.

The siesta habit in Greece is described in C. R. Soldatos, M. G. Madianas and I. G. Vlachonikolis,

«Early Afternoon Napping: A Fading Greck Habit,» in W. P. Koella, ed., Sleep 1982 (Baseel, Switz.:

Karger, 1983), 202- 5.

The following publications discuss sleep in the elderly: I. Strauch and M. E Wollschager, «Sleep Bchavior

in the Aged,» in U. J. Jovanovic, the Nature of Sleep (Stuttgart, West Germany: Gustav Fischer Vergag,

1973), 129-  31; L. E. Miles and, W. C. Dement, eds., «Sleep and Aging,» Sleep 3 (1980):119-  20; and

R. Spiegel Sleep and Sleeplessness in Advanced Age (Lancaster, Eng.: MTP Press, 1981).

Morning and evening persons are described in J. Foret et al., «Sleep and Body

Temperature in ‘Morning‘ and ‘Evening‘ People,» Sleep 8 (1985): 311-18.

Extreme cases of short sleep are examined in: H. S. Jones and I. Oswald, «Two Cases of Health Insomnia,»
Electroencephalography and Clinical Neurophisiology 24 (1968): 378- 80; R. Meddis, A. J. D. Pearson,

and G. Lanford, «An Extreme Case of Healthy Insomnia,» Electroencephalography and Clinical

Neurophysiology 35 (1973): 213-  14; and I. Oswald and K. Adam, «The Man Who Had Not Slept for

ten Years,» British Medical Journal 281 (1980): 1684- 85.

For an epiderniological study of sleep duration and mortality, see D. F. Kripke et al., «Short and Long

Sleep and Sleeping Pills: Is Increased Mortality Associated?,» Archives of General Psychiaatry 36

(1979): 103- 16.

Heredity factors and sleep duration are discussed in M. Partinen et al., «Genetic and Environmental

Determination of Human Sleep,»Sleep, 6 (1983): 179- 85.

Sleep Stages in long and short sleepers are the topic of O. Benoit, J.Foret, and G. Bouard, «The Time

Course of Slow-Wave Sleep and REM Sleep in Habitual Long and Short Sleepers: Effect of Prior

Wakefulness,» Human Neurobiology 2(1983): 91- 96.

 Chapter 4. Dreams
Some general books on dreams include: R. L. Woods and W. B. Greenhouse The New World of Dreams
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(New York: Macmillan, 1974); W. C. Dement, Some Must-The New World of Dreams (San Fransisco:

W. H. Freeman, 1974); R. D. Cartwright, Night Life Explorations in Dreaming (Englewood. N.J.:

Prentice-Hall, 1977); A. M. Arkin, J. S. Antrobus, and S. J. Ellman, The Mind in Sleep: Psychology

and, Psychophysiology (New York: John Wiley & Sons, 1978); B. B. Wolman, ed Handbook of Dreams:

Research Theories and Applications (New York: Van Nostrand Reinhold, (1979).

The following contains a survey of older scientific literature on the generation of dreams: The

interpretation of dreams, vol. 4 of The Standard Edition of The complete

Psychological Works of Sigmand Freud, ed. and trans. J. Strachey (London: Hogarth Press, 1953).

For an analysis of dream content, see C. Hall and R. L. Van de Castle, The Content Analysis of Dreams

(E. Norwalk, CT.: Appleton-Century-Crofts 1966).

Dreams in children are discussed in: D. Foulkes, «Children‘s Dreams,» in Hand book of Dreams, ed. B.

B. Wolman (New York: Van Nostrand Reinhold, 1979), 131-  67; D. Foulkes,«Dreams Ontogeny and

Dream Psychophysiology,» in Sleep Disorders: Basic and Clinical Research (Lancaster, Eng.: MTP

Press, 1983), 347- 62.

For a study of dream duration, see W. Dement and E. Wolpert, «The Relation»of Eye Movements,

Body Motility, and External Stimuli to Dream Content Journal of Experimental Psychology 55 (1958):

543-53.

For a structural analysis of dreams, see D. Foulkes, A Grammar of Dreams (New York: Basic Books,

1978).

Neurobiological theories of dream generatior are discussed in: J. A. Hobson-and R. W. McCarley,

«The Brain as a Dream State Generator: An Activation Synthesis Hypothesis of the Dream Process,»
American Journal of Psuchiatry, 134 (1977): 1335-48; M. Jouvet, «Le sommeil paradoxal est-il

responsable d‘une programmation genetique de cerveau?» Comptes rendus des seances de la Societe

de Biologie 172 (1978):9- 30; M. Koukkou and D. Lehmann, «Psychophysiologie des Traumens und

der Neurosentherapie: Das Zustands-Wechsel-Model, eine Synopsis,» Fortschrille der Neurologie,

Psychiatzie und ihrer Grenzgebieter 48 (1980): 324-  50; and F. Crick and G. Mitchison, «The Function

of Dream Sleep,» Nature 304 (1983): 111-  14.

The first study of selective REM steep deprivation is W. C. Dement, «The Effect of Dream

Deprivation»Science 131 (1960): 1705- 7.

Lucid dreams are the subject of C. T. Tart, «From Spontaneous Event to Lucidity: A Review of Attempts

to Consciously Control Nocturnal Dreaming,» in Handbook of Dreams, ed. B. B. Wolman (New York:

Van Nostrand Reinhold, 1979), 226-  68.

   Chapter 5. Sleep and Sleeping Pills
An excellent book on hypnotics is W. B. Mendelson, The Use and Misuse of Sleeping Pills (New York:

Plenum, 1980).
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Recommendations of the Consensus Conference are outlined in «Consensus Conference, Drugs and

Insomnia,» Journal of the American Medical Association 251 (1984): 2410- 14.

Pharmacological properties of benzodiazepine hypnotics are discussed in D. D. Breimer and R.

Jochemsen, «Pharmacokinetics of Hypnotic Drugs,» in Pschopharmacology of Sleep, ed. D. Wheatley

(New York: Raven Press, 1981): 135- 52.

The effects and aftereffects of hypnotics are examined in: P. Mattmann et al «Day-time Residual Effects

and Motor Activity After three Benzodiazepine Hypnotics,» Arzneimittel Forschung 32 (1982):461-

65; A. A. Borbely et al «Midazolam and Triazolam: Hypnotic Action and Residual Effects After a

Single Bedtime Dose,»Arzneimittel-Forsschung 33 (1983):1500-1502; and A. A Borbely et al., «Effect

of Midazolam and Sleep Deprivation on Day-time Sleep Propensity,» Arzneimittel-Forschung 35 (1985):

1696- 99.

A method for monitoring ambulatory motor activity in man is presented in A. A. Borbely et al.,

«Langzeitregistrirung der Bewegungsaktivitat: Anwendungen in Forschung und Klinik,» Schweizerischre

Medizinische Wochenschrift 111 (1981): 730- 35.

The first study on the effect of hypnotics on sleep is I. Oswald and R. G Priest, «Five Weeks to Escape

the Sleeping-pill Habit,» British Medical Journal 2 (1965): 1093- 99.

For discussions of the effect of hypnotics on sleep EEG, see: A. A. Borbely et al., «A Single Dose of

Benzodiazepine Hypnotics Alters the Sleep EEG in the Subsequent Drug-free Night,» European Journal

of Pharmacology 89 (1983): 157-61; and A. A. Borbely et al., «Effect of Benzodiazepine Hypnotics on

All-night Sleep EEG Spectra,» Human Neurobiology 4 (1985): 189- 94.

The mechanism of action of benzodiazepines is described in W. Haefely, «Tranquilizers,» in Preclinical

Psychopharmacology, ed. D. G. Grahame-Smith and P. J. Cowen (Amsterdam: Excepta medica, 1983),

107- 51.

The effects of valerian are discussed in: P. D. Leathwood et al., «Aquueous Extract of Valerian Root

(Valerian officinalis L.) Improves Sleep Quality in Man,» Pharmacology, Biochemistry and Bchaviour

17 (1982):65-71; and G. Balderer 87 and A. A. Borbely, «Effect of Valerian on Human Sleep,»
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ا!ؤلف  في سطور:
د. الكسندر بوربلي

× مدير مختبر النوم في معهد الفارماكولوجي في جامعة زيوريخJ وأستاذ
Wعلم العقاقير في كلية الطب في نفس الجامعة. ويعد من أشهر الـبـاحـثـ

على ا@ستوى العا@ي في مجال النوم والأحلام.

ا!ترجم في سطور:
د. أحمد عبد العزيز سلامة.

.١٩٢٥× من مواليد بور سعيد 
× دكتوراه في الفلسفة وعلم النفس الإكلينيكي من جامـعـة الـيـنـوى فـي

J ويعمل حاليا في جامعة الكويت-كلية الآداب.١٩٦٢الولايات ا@تحدة الأمريكية 

بلاغة الخطاب
وعلم النص

تأليف:
د. صلاح فضل

الكتابالكتابالكتابالكتابالكتاب
القادمالقادمالقادمالقادمالقادم
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de
ما الذي نعرفه معرفة يقينية عن النوم.. ذلك الجانب ا@بهم مـن

حياتنا? و@اذا نحن في حاجة الى النوم?
Jا@وضوع الأساسي لهذا الكتاب Wتشكل الإجابة عن هذين التساؤل
حيث يقدم ا@ؤلف-وهو ابرز رواد علم النوم ا@عاصـر-عـرضـا كـاشـفـا
Jللتفسيرات ا@يثولوجية التي احاطت لـفـتـرة طـويـلـة �ـوضـوع الـنـوم
ويتناول بالتحليل ما v إكتشافه-عبر دراسات علم النوم ا@عاصر-عن
النوم في الحيواناتJ وا@راحل المختلفة لـلـنـومJ ويـسـتـكـشـف وظـيـفـة

الأحلامJ وتفسيرها.
وبالرغم من ان لكل منا ساعته البيولوجيةJ وغطة «النومي» الخلص
بهJ فإن امخاخنا تعمل بالطريقة نفسهاJ كما اننا نعانـي جـمـيـعـا إذا
حرمنا من النوم. وكذلك فإن مرض مثل الأرق �كن معالجته بتناول
أقراص الدواءJ لكن العلماء يبحثون عن مـواد فـي اجـسـامـنـا تـعـطـي
نفس النتائج على نحو أكثر طبيعيةJ وكل من هاتW ا@سألتW تشكلان

 التي تتشكل الآن في المختبراتً من صورة «النوم» الأكثر إكتمالاًجزءا
Jبلغته الجميلة الواضحة Jفي انحاء مختلفة من العالم. وهذا الكتاب

ً.يجعل هذه الصورة في متناولنا جميعا
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