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 2الباب 
 دراسة عامة في النوم والاستلقاء

 

 تعريف النوم 1ـ2

 لغة 1ـ1ـ2

 والاسم   ،يبويهس عن ،ونيِاما   ن  وْما   ي نام   نام   .النُّعاس   الن َّوْم   سيده ابنالنوم: معروف. 

 ي  غْسِل ه لا كتاب   ليك  ع أ نْ ز لْت   ربِ ه عن يَ ْكي فيما قال أ نه :الحديث وفي. ر ق د   إذا نائم   وهو النِ يمة  

 أراد ،واليقظة النوم تيحال في أي قلبك عن حال كل في حِفْظا   ت قرؤه أي وي  قْظان   نائما   ت  قْر ؤ ه الماء  

 من ولا ،يديه بين من ل  الباط تيِهي   لا ،العِلْم   أ وتوا الذين صدور في محفوظ هو بل أ بدا   يُ ْحى لا أنه

لْفِه  بِخلافِ  ،الصُّح ف لىع حِفْظِها في ي  عْت م د وإنما ،حِفْظا   تُ ْم ع لا المنزلة الكت ب   وكانت ،خ 

 21.وس هولة ي سْر   في تقرؤه أ راد :وقيل ،ص ح فِه أ ضْعاف   ح ف اظ ه فإنَّ  القرآن

( تعود إلى أصل جرماني، وهي sleepثم من حول لفظة النوم، الكلمة الإنجليزية )

(. وأما slafخلال الكلمة الألمنية القديُة والوسطي )(، من slepsتشتق من الكلمة القوطية )

( فتعودان إلى نفس الأصل. وقد كانت slaap( والهولندية )schlafالكلمة الألمنية الحديثة )

( بمعني )خامل، ضعيف، schlapp( تعني مرتبطة بلصفة )schlafenالكلمة الألمنية )ينام 

ل في أبحاث النوم الحديثة أصبح تزايد خمو منهك(. وفيما يلي من الكتاب سوف نرى كيف أن 

 22العضلات أو نقص التوتر العضلي بمثابة مؤشر هام لمراحل النوم المختلفة.
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 واصطلاحا 2ـ1ـ2

النوم هو حالة طبيعية نشطه وليست ساكنه إطلاقا، بل إن درجة نشاطها تتفاوت 

ية مقارنة للمؤثرات الخارجعبر دورات النوم وبختلاف درجاته. وهو حالة من انخفاض الاستجابة 

 23بحالة اليقظة، تتميز بلتكرار وبسهولة الخروج منها والدخول فيها.

 لعقليةوا الجسدية الجسم وظائف في خمول هو وقال أ. د. أحمد سالم بأهمام: النوم

 يَدث إنه ثحي تمام ا، ذلك خلاف علمي ا المثبت والواقع. نشاطه لتجديد الإنسان إليه يَتاج

 يعتقد ماك وليس عامة بصفة والجسم المخ مستوى على المعقدة الأنشطة من العديد النوم خلال

 لأمراضا بعض أن كما النوم، خلال أنشط تكون الوظائف بعض فإن العكس، على بل. البعض

 العلمية الحقائقو  المعلومات هذه وتعتبر. المريض استيقاظ مع وتختفي فقط النوم خلال تحدث

 24.بعد إليها تتطرق لم الطبية المراجع بعض إن حيث الزمن، عمر في حديثة

 عدد ساعات النوم 2ـ2
 من بيرا  ك تفاوت   الطبيعي الإنسان يَتاجها التي النوم ساعات عدد يتفاوت

. دائما   تةثاب تكون الشخص نفس يَتاجها التي الساعات عدد أن المؤكد ولكن. آخر إلى شخص

 ينامها لتيا الساعات عدد إلى أخرى ليلة من أكثر الليالي أحد في ينام قد الإنسان أن من فبالرغم

 النوم ساعات عدد أن الناس من كثير يعتقد .ثابتة عادة تكون شهر أو أسبوع خلال الشخص

 لكنهو  الناس، أغلب لدى الساعات عدد متوسط هو الرقم وهذا. ساعات ثمان هو يوميا   اللازمة

                                                           
 .13 .، صاضطرابت النومسراج ولي، 23
م، من: 2019يناير  10 مأخوذ في، موسوعة النوم في الصحة والمرضأ. د. أحمد سالم بأهمام، 24

http://www.alnoum.com/index.php/ar/encrecord/getEncRecord/ 
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 أقل ينب يتراوح الإنسان فنوم. الساعات من العدد ذلك يَتاج إنسان كل أن بلضرورة يعني لا

 .الآخر البعض لدى ساعات 10 من أكثر إلى البعض لدى ساعات ثلاث من

 مريكية،الأ المتحدة بلولايات الصحية للإحصاءات الوطني للمركز دراسة وفي

 من وواحد الليلة، في ساعات 6 من أقل ينامون أشخاص عشرة كل من اثنين أن وجد

 6 نم أقل ينامون الذين الأشخاص ويدعى. الليلة في أكثر أو ساعات 9 ينام عشرة كل

 النوم بأصحاب ساعات 9 من أكثر ينامون والذين القصير، النوم بأصحاب ساعات

 حين في. القصير النوم أصحاب من كانا وأديسون فنابليون. طبيعيون ولكنهم الطويل،

 لتيا النوم ساعات عدد أن بمعنى. الطويل النوم أصحب من كان آينيشتين العالم أن

 نتاجيتهإ على تؤثر لا النوم أمراض أحد من يعاني ولا طبيعيا   كان إذا الإنسان يَتاجها

 25.وإبداعه

ومن الطريف أن معدل النوم الطبيعي عند الحيوان يتفاوت حسب نوع الحيوان. 

ساعة يوميا.  16الوطواط أكثر من فالحصان مثلا ينام أقل من ثلاث ساعات بينما ينام 

 (1)انظر الشكل التوضيحي رقم 
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    (1)الشكل 

وفي بداية النوم ينتقل الإنسان تدريجيا من حالة اليقظة التامة إلى حالة النوم. 

رد وتسمى هذه الفترة الانتقالية التي هي بين اليقظة والنوم بفترة النعاس التي تتفاوت من ف

ى. وغالبا ما يتخلل فترة النعاس هذه العديد من اأفكار والخواطر لآخر ومن ليلة لأخر 

 26المتفرقة في حين تسكن فيه حركة الجسم وتبدأ العضلات في الارتخاء.

 أنواع النوم  3ـ2
 ينقسم النوم إلى نوعين: النوم من جهة مزيتها وظروفها

 النوم من جهة مزيتها  1ـ3ـ2

 النوم غير الحالم  1 1 3 2
من النوم كله. ويتكون من  %15-10هو الأطوال مدة ويشكل حوالي 

أربع درجات متتالية ومتزايدة في العمق ولكل منها فترة زمنية محدده. ويُكن تمييز هذه 

الدرجات عن بعضها البعض عن طريق تخطيط المخ، حيث تختلف تركيبة موجات 

 : المخ الكهربئية بختلاف درجة النوم. وهذه الدرجات هي

 من النوم كله. %3أقصر الدرجات مدة وأكثرها سطحيه وتشكل  .1

تعقب الأولى وهي أكثر عمقا منها ولكنها أطول الدرجات حيث  .2

 من النوم كله. %50تشكل 
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 من النوم كله. %9تعقب الثانية وهي أعمق الدرجات تشكل  .3

من النوم كله.  %15تعقب الثالثة وهي أعمق الدرجات وتشكل  .4

 29وم الثالثة والرابعة ما يسمى بلنوم العميق.وتكون درجتا الن

 النوم بلحالم  2 1 3 2
من  %20-15وهو أقصر من النوم غير الحالم حيث يشكل حوالي 

النوم كله. لقد يسمى كذلك لأن معظم النائمين إذا ما أوقظوا خلال هذه الفترة 

 يقرون بأنهم كانو يَلمون وهذا بعكس النوم غير الحالم.

ويتي النوم بصورة عامة على شكل دورات يتروا عددها من أربع إلى 

ست حسب طول فترة النوم أو قصرها. وتتكون كل دورة من النوم غير الحالم والنوم 

دقيقة وهو طول ثابت نسبيا. وتبدأ كل  %100-90الحالم ويبلغ طولها حوالي 

 دورة بلنوم غير الحالم يعقبه فتترة من النوم الحالم. 

حيث أن طول فترات النوم غير الحالم ودرجاته تتناقص تدريجيا مع تقدم 

دورات النوم. فالدورتن الأولى والثانية تتضمن الأربع دوجات كله، ولكن مع مرور 

 الليل وقرب الصباح تختفي الدرجة الرابعة فالثالثة.

أما فترات النوم الحالم فهي على العكس حيث تزداد طولأ كلما اقترب 

باح. فمع مضي ساعات الليل وبينما تتناقص مدة فترات النوم غير الحالم تزداد الص

فترات النوم الحالم طولأ. وهذا يفسر كثرة وطول الأحلام في الثلث الأخير من النوم 

مقارنة بلثلث الأول. وحيث أن في الورة الأولى من النوم تأتي فترة النوم الحالم بعد 
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دققة(، فإن الأحلام يندر  90لم طولأ )والتي تصل حوالي أكثر فترات النوم غير الحا

 دقيقة من بداية النوم الطبيعي. 90حوثها قبل مرور حوالي 

وبلتالي يتضح مما سبق أن معظم النوم هو من النوع غير الحالم ، وأن 

النوم الطبيعي يكون أكثر عمقا في الثلث الأول وأقل عمقا في الثلث الأخير، كما 

 الحالم يتي في الثلث الأخير من النوم ليلا. معظم النوم

وبلإضافة إلى ماسبق فإن هناك العديد من النشاطات التي تميز النوم 

 الحالم عن النوم غير الحالم نذكر منها مايلي:

حركة العينين السريعة والمتوافقة على هيئة فترات ولذا يسمى هذا النوع  .1

 السريعة.من النوم أيضا بنوم حركة العينين 

ارتخاءا  كاملا بستثناء عضلات العينين الحجاب الحاجز. وبلرغم من  .2

ارتخاء العضلات في النوم غير الحالم مقارنة بمرحلة اليقضة إلا أنه ارتخاء 

 غير كامل.

ازدياد سرعة نبضات القلب وارتفاع ضغط الدم نسبيا في حين أن النوم  .3

عدل خمس نبضات القلب بمغير الحالم ينخفض فيه الضغط نسبيا  وتقل 

 نبضات في الدقيقة. 

 حدوث انتصاب في القضيب. .4

 21 ظهور انقباضات متوالية في العضلات عند الصغار. .5
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 (2)شكل 

 

 النوم من جهة ظروفها 2ـ3ـ2
 نوم القيلولة 1 2 3 2

 تعريفها 1 1 2 3 2
: نومة نصف النهار، واصطلاحا القائلة، الظهيرة،لغة:  القيلولة

في الظهيرة، وقال الأزهري: القيلولة والمقيل عند العرب الاستراحة نصف  والنوم

كان من عادة العرب في الجاهلية النوم والاسترخاء . النهار وإن لم يكن معها نوم

وقت تعامد الشمس، وربما كان ذلك لشدة الحرارة في ذلك الوقت، وأقرها 

وله تئذان الثلاثة، بقت الاسالإسلام وحث عليها، فقد جعلها الله ضمن أوقا

، وقد قلنا سابق ا أنهم يضعون (29و حِين  ت ض ع ون  ثيِ اب ك م مِ ن  الظَّهِير ةِ : )تعال

اه ا ف ج اء ه ا و ك م مِ ن ق  رْي ة  أ هْل كْن  : )ثيابهم استعداد ا وتأهب ا للنوم، وقال تعالى
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ي ْر  مُّسْت   : )، وقال تعالى(30بأ ْس ن ا ب  ي ات  أ وْ ه مْ ق ائلِ ون   ق راا أ صْح اب  الجْ نَّةِ ي  وْم ئِذ  خ 

أنهم يقيلون كما كانوا  الجنة فمن النعيم الذى يكون فيه أهل(، 31و أ حْس ن  م قِيلا  

 32.وأحسن الدنيا فييقيلون 

وكان النبي صلى الله عليه وسلم وصحابته الكرام يَافظون عليها، 

 عليه أمر صلى اللهفكانوا لا يخرجون من بيوتهم في هذا الوقت إلا لحاجة، وقد 

 لا قيلوا فإن الشياطين: )وسلم بها حيث قال في حديث أنس رضي الله عنه

وقال الغزالي: "القيلولة س نة يستعان بها على قيام الليل كما أن التسحر (. تقيل

س نة يستعان به على صيام النهار"، وقال عبد الله بن شبرمة: "نومة نصف 

في الصيف خصوص ا، وقال بعض الأطباء: "نومة النهار تعدل شربة دواء" يعني 

 33".القيلولة في الصيف مبردة، وفي الشتاء مسخنة

 أقسام القيلولة  2 1 2 3 2
 تقسم القيلولة بشكل عام إلى ثلاثة أنواع:

 . القيلولة الملكية أو الطويلة، وهي التي تتعدى ثلاثين دقيقة.1
 دقيقة. 30و 5. والمعتدلة وتكون ما بين 2
 السريعة وهي الغفوة القصيرة التي لا تتعدى خمس دقائق.. و 3

                                                           

 4: الآية، الأعرافسورة 12 
 24: الآية، الفرقانسورة 13 

 م، من2019يناير  10مأخوذ في 12

https://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=قيلولة&action=edit&section=1 

 م، من2019يناير  10مأخوذ في  ،البرنامج الأمثل للنوم من الكتاب والسنة )إعجاز علمي ونفسى(محمد سلامة الغنيمي،  33
http://ar.islamway.net/article/83332/ ونفسى-علمي-إعجاز-والسنة-الكتاب-من-للنوم-الأمثل-البرنامج   

http://ar.islamway.net/search?domain=default&query=%22%D8%A7%D9%84%D8%AC%D9%86%D8%A9%22
http://ar.islamway.net/search?domain=default&query=%22%D8%A7%D9%84%D8%AC%D9%86%D8%A9%22
http://ar.islamway.net/search?domain=default&query=%22%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%86%D9%8A%D8%A7%22
http://ar.islamway.net/search?domain=default&query=%22%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%86%D9%8A%D8%A7%22
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 20إلى  15وأغلب الدراسات تؤكد أن المدة المناسبة للقيلولة هي من 

دقيقة، وأن التوقيت الأفضل لها هو ما بين الساعة الواحدة والساعة الثالثة بعد الزوال، 

كذلك ثاني   وهيوهي الفترة التي ينخفض فيها النشاط الفكري والجسمي للإنسان، 

فترة تقع فيها أغلب حوادث السير الخطيرة، بعد الفترة الليلية الممتدة ما بين الثانية 

 34والخامسة صباحا .

 

 النوم والتقديم في العمر 4ـ2
 قد سنال في التقدم مع ولكن وعمق بسرعة الناس معظم ينام العمر مستهل في

 مرارا يستيقظون منجده ما كثيرا السن، كبار مراقبة فعند. صعوبة أكثر النوم في الاستغراق يصبح

 ولكنهم .أخرى مرة النوم إلى العودة قبل أطول وقت إلى ويَتاجون لأخر أو لسبب نومهم أثناء

 .الصحف يطالعون أو التمفاز يشاهدون وهم بسهوله يغفون ولذلك النهار أثناء النعاس كثيرو

 ورةبص ويستيقظون يَتاجون مما عمقا أقل يكون ما عادة السن كبار نوم أن من الرغم وعلى

 ظهرتأ وقد. الشباب عند نفسها هي عندهم الحالم النوم فترة طول أن إلا فناأسل كما متكررة

 تصل دا  ج قصيرة و عديدة لفترات يستيقظون ال ستين سن فوق الأشخاص أن الدراسات بعض

 عظمم أن ذلك إلى أضف. الشباب عند فقط مرات ب خمس مقارنة وذلك ةالليل في مرة 51 إلى

 إلى هابذلل ةالليل في واحدة مرة الأقل ىعل يستيقظون فأكثر سنه21  غونيبل الذين الأشخاص

 سببي النوم أثناء المتكرر الاستيقاظ هذا أن ميةالعل الدراسات إحدى أوضحت ولقد .هالميا دورة

                                                           
 م، من2231يناير  22الإعجاز الطبي في حديث "قيلوا فإن الشيطان لا يقيل"، مأخوذ في 11 

http://www.jameataleman.org/main/articles.aspx?article_no=3111 
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 الفترات كتم يتذكرون لا أنهم رغم منه الكافي القسط عمى الحصول وبعدم النوم برداءة الشعور

 .الصباح في الإفاقة عند

 هي قيقةالح ولكن سنهم كبر مع أقصر نوم إلى يَتاجون الناس أن صحيحا   وليس

 تصبح العمر في التقدم فمع. الطبيعي نومهم معدل من أقل ليلا ينامون العمر تقدم مع أنهم

 أن سنال في الطاعنين عمى يسهل أخرى جهة ومن. النوم في الاستمرار عمى قدرة أقل الأجساد

 قبل، ذي نم ضغطا   أقل أصبح اليومي برنامجهم لأن نظرا   وذلك الوقت، بعض النهار خلال يغفو

 لغفوة تاجتح ربما أجسامنا أن حديثه دراسة أوضحت وقد. ليلا نومهم طول ىلع بياسل يؤثر قد مما

 غيابل ونظرا   العمر من المتقدمة المراحل وفى ،(ولةالقيل) يوم كل ظهر بعد الأقل عمى واحدة

 35.يوميا   واحدة لمرة ولو نغفو أن الطبيعي من أنه تُد العمل ساعات ضغوط

 طبيعية الةح ليست النهار في الشديد والنعاس الميل في المتفاقمة النوم مشاكل إن

 عادة السن لكبر المصاحبة المتغيرات أن إلى هنا الإشارة وتُدر. المرء عمر عن النظر بغض إطلاقا  

 في التقدم مع يوعا  ش أكثر تصير التي النوم اضطرابت عن الناجمة الأعراض تمك طياتها في تخفى ما

 النفسي ابوالاكتئ الآلام تسبب التي تمك خاصة والنفسية الجسدية الأمراض تسير حيث .العمر

 لأمراضا  هذ من أي يَدد أن المعالج الطبيب عمى يصعب ما وعادة النوم، اضطرابت مع بيد يدا  

 عام حةصلل القومي المعهد خلال من عقد الذي الخبراء تقرير في جاء لما ووفقا  . لاأو  تحدث

 25 نس غونيبل الذين الأشخاص نصف من أكثر فإن الأمريكية المتحدة الولايات في م1990

 .شيوعا   الاضطرابته هذ أكثر الأرق ويعد النوم، في اضطرابت من يعانون وأكثر سنة
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 النوم ىعل المساعدة للأدوية المفرط السن كبار استخدام أن نجد أخرى ناحية ومن

 البالغون صالأشخا يشكل بينما أنه المتحدة الولايات في وجدُ   المثال سبيل ىفعل.جدا   قمقل أمر

 الحبوب من %40  من أكثر كونيستهل فإنهم السكان من %13 فأكثر سنه 25 العمر من

 عمى ؤثرت التي المزمنة بلأمراض للإصابة عرضة أكثر نكون السن في تقدمنا ومع .سنويا المنومة

 بلألم الشعور ميساه ما وعادة المفاصل، والتهاب بالقل وأمراض التنفسية الأمراض مثل بيا  سل النوم

 نأ يُكن أخرى جهة ومن. بلأرق الإصابة خصوصا و النوم اضطراب في السعال أو الحمى أو

. أيضا لنوما في اضطرابت حدوث إلى الأمراض  هذ لعلاج تستخدم التي الأدوية من العديد تؤدي

 عمى بيالسل ثيرهاتأ يلتقل في رغبة الأدوية تمك ومقدار وقت تنظيم يُكن الطبيب بستشارة ولكن

 .المريض نوم

تكون أفضل سوقد يبالغ البعض في التذمر من النوم السيئ ويقتنعون أن حياتهم 

إذا تمكنوا من النوم بصورة جيدة. فمع استمرار النوم السيئ يتوقف بعض الناس عن الانتظام في 

 36الأكل ويفقدون رغباتهم العادية ومتعتهم بأنشطة الحياة اليومية مما يؤدى إلى الاكتئاب.

 تصحيحلم قابل بسيط سبب من الأحيان بعض في( الأرق)النوم مشكلة تنشأ وقد

 متأخر وقت في يةالرياض التمارين إجراء أو ثقيلة وجبات تناول أو الكافيين تعاطى في الإفراط مثل

 جراحية ليةعم بعد الاستجمام خلال أو السريري التنويم عقب الأرق مشكلة تنتج وقد. الميل من

 يثح والاكتئاب الأرق إلى يؤدي قد محبوب شخص فقدان أن كما. طويلة سفر رحلة بعد أو

 وتم بعد شهر ولمدة الأرق من يعانون الأرامل أربع ثلاثة أن الدراسات إحدى نتائج أوضحت

 بلذكر رالجدي ومن. الأرق من يعاني يزال لا العدد هذا نصف أن تبين عام مرور بعد ولكن الزوج،
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. يرغبون مما أكثر النهار أثناء يغفون قد فإنهم النشاط ومحدودة هادئة حياة الناس يعيش عندما أنه

 أولئك من النهار أثناء نشاطا   أقل يكونون ما عادة الأرق من يعانون الذين الأشخاص إن كما

 المتقاعدين عند النوم مشاكل أن م1999 عام أجرى مسح أوضح ولقد. جيدة بصورة ينامون الذين

 لا هارالن أثناء يكدون الذين الأشخاص أن الملاحظ ومن. نشاطا   الأقل أولئك من أقل النشيطين

 .فقط لليلا و القيلولة وقت على النوم وقت قصر يجب عام وبشكل. ليلا النوم قلة من يشكون

إن النوم السيئ لمدة أو أكثر وشدة النعاس أثناء النهار مما قد على الأنشطة اليومية 

يستوجب الذهاب إلى الطبيب العام. وقد يَول الطبيب المريض إلى أخصائي النوم لإجراء 

فحوصات سريريه واختبارات معملية للمساعدة على تحديد نوع اضطراب النوم. ويَتاج الأخصائي 

إلى سؤال زوج المريض أو أي عضو أخر في الأسرة عن طبيعة نوم المريض وسلوكه عند الاستيقاظ 

  وقد يقرر المختص دراسة دقيقه لنوم المريض لليلة أو لليلتين.

 مهمة النوم  5ـ2

البالغ إلى ست ساعات من النوم يوميا، كحد أدنى كي يكون في يَتاج الشخص 

حالة عقلية طيبة. وأغلب الناس يَتاجون إلى أكثر من هذه الفترة، أما هؤلاء الذين يعتقدون أنهم 

يستطيعون تأدية أعمالهم اليومية بكفاءة كاملة بأقل من هذه الفترة، فإنهم في الحقيقة يخدعون 

 39أنفسهم.

والحرمان من النوم عدوان يقع على الذاكرة والإدراك البشري، فالطالب الذي لا 

يَرص على أخذ قسط كاف من النوم لا يستطيع أن يركز في الدراسة في يومه التالي، بل إنه لا 
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يتذكر كثيرا من المعلومات التي ذاكرها في اليوم السابق مما يترتب عليه الحصول على درجات 

 دي الحرمان الطويل من النوم إلى بعض حالات الانهيار العصبي.ضعيفة، وقد يؤ 

إن الوقت الذي تنفقه في النوم لا يضيع هباء، فالنوم الكافي عنصر جوهري يبعث 

الإحساس بمتع الحياة التي شرعها الله لنا، والإنسان المتعب قد يستطيع أن يؤدي أعمالا روتينية 

 ولكنه لا يستطيع اتخاذ أي قرار سليم.

في النوم علاج للنفوس القلقة، والأجساد المنهكة، وراحة من تعب النهار، وبعد 

عن مشكلاته، والنوم الضروري للمرضى والأصحاء. ولا يصح النوم في الشمس لأن الشمس 

خاصة في الناطق الحارة مدخل إلى الإصابة بضربة الشمس التي تؤدي إلى الإنهاك الحراري وما 

 31يؤمن عواقبها.يصحبه من مضاعفات لا 

 النوم وفترة الطفولة  6ـ2

 النوم في السنة الأول من العمر 1 6 2
ساعة في اليوم موزعة على  19-16ينام الأطفال حديثو الولادة في المتوسطة 

حوالي خمس فترات. إن هذه الساعات التي ينامونها ليست عشوائية، فبعد أيام قليلة من 

الولادة يبدأ الطفل في النوم بصورة أطول ليلا أكثر منه نهارا. أما في الشهر الثاني من العمر 

مون أو يسترخون تماما لمدة خمس ساعات على الأقل في الليل وبذلك فإن نصف الأطفال ينا

يعطون الأبء فرصة للعودة إلى برنامج نومهم العادي. وفي نهاية السنة الأولى ينام معظم 
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الأطفال لفترة واحدة طويلة في الليل ولكن يغفون مرة في الصباح ومرة بعد الظهر وتتراوح 

 ساعة في اليوم. 14-12إجمالي ساعات النوم بين 

 ( سنوات3-1النوم في عمر ) 2 6 2
هذه هي سنوات النمو المستقل، حيث يتعلم الأطفال المشي والكلام والأكل 

وارتداء ملابسهم والذهاب إلى دورة المياه. ويعد تعلم الأطفال الاستسلام للنوم بمفردهم 

رحلة من إنجازا هاما أيضا في هذه الموالقدرة على العودة إليه سريعا إذا استيقظوا أثناء الليل 

 العمر، ولكن نما هو الحال بلنسبة لتعلم المشي فإن الخطوات الأولى تكون صعبة ومرتبكة.

ويلاحظ أن البكاء في موعد النوم والاستيقاظ الباكي عند منتصف الليل أحد 

د الوالدان من المشاكل الشائعة التي تعرض على أطباء الأطفال والمختصين في النوم، حيث يج

هذه المشكلة أمرا مزعجا جدا وقد يصعب حلها. ويندهش الوالدان عندما يعلمان أن كل 

الجهود التي تبذل من قبلهم للتغلب على هذه المشكلة هي في الواقع عوامل مساعدة على 

استمرارها. فعلى سبيل المثال نجد أن معظم الأبء والأمهات عادة ما يرفعو الطفل عندما 

ى من الفراش، يقومون بهز الطفل والغناء له وإطعامه وقد يقرئون له القصص بل وفي يبك

بعض الأحيان قد يَملونه إلى سرير هم الخاص وأحيانا يتركون الطفل يستسلم للنوم أمام 

التلفاز. فتساعد كل هذه الإجراءات على تهيئة الوضع للطفل للتعود على النوم في ظل والديه 

 39 فرده.بدلا من النوم بم
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 ( سنة12-6النوم في عمر ) 3 6 2
تقل مشاكل النوم الخاصة بلأطفال في هذه السنوات حيث ينام معظم الأطفال 

بسرعة وبعمق في الليل كما يتمتعوا بدرجة عالية من اليقظة والنشاط في النهار. وكما هو 

ون إلى يَتاج الحال عند الكبار، لا يتساوى الأطفال في طول فترة نومهم إلا أن البعض

 ساعات نوم أقل من البعض الأخر.

ولكن يلاحظ إن المشكلة الرئيسية خلال هذه السنوات عادة ما تتمثل في 

موعد النوم أكثر من النوم نفسه. فقد يؤخر الطفل موعد النوم لمشاهدة التلفاز أو للقراءة أو 

عدم   من النوم. إنلعمل الواجب المدرسي مما يؤدي إلى حرمانه من الحصول على قسط كافي

أخذ الطفل كفايته من النوم يُكن أن يجعل الطفل سريع الغضب، قلقا وكثير النعاس أثناء 

النهار مما يؤدي إلى صعوبة التركيز في الفصل أثناء الدروس. ومن ناحية أخرى فإن من 

ب الأخطاء الشائعة ترك الأطفال يذهبون للنوم قبل وقت كبير من شعورهم بلنعاس حيث يج

 أن تكون غرفة النوم مخصصة للنوم فقط.

 ( سنة11-12النوم في عمر ) 4 6 2
إن فترة المراهقة هذه هي أسرع وأكثر فترة ينمو فيها الجسم بعد فترات الطفولة 

الأولى. ولقد أوضحت الدراسات أن المراهقين يَتاجون إلى ساعة إضافية من النوم كل ليلة 
م راهقة. وإذا محح للأطفال في هذه السن للنوم كما يَلو لهعما كانوا يَتاجونه قبل فترة الم

فإنهم سينامون حوالي تسع ساعات مثلا، ولكنهم عادة ما ينامون أقل من ذلك بساعة أو 
 40ساعتين لنفس الأسباب التي ذكرت آنفا عن المجموعة السابقة.
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