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متلازمة ما بعد رمضان .. كيف نعيد ضبط 
جع النوم  الساعة البيولوجية للجسم ونسترر

؟ الصحيي

بقلم: د. نور الدين بالحاج.

بعـــد انقضـــاء شـــهر رمضـــان المبارك يعيـــش كثيرر من الناس حالـــة من الاضطراب 
ي الـــنوم؛ فـــقد اعتاد الجـــسد خلال الـــشهر الكريم على نـــظام مختلف تمامًًا:

في�

ي بعـــض ســـاعات 
ســـهرٌٌ طويـــل، ونـــوم متقطـــع، واستيقـــاظ للســـحور، وقيلولـــة في�

المعتـــاد، يجـــد الإنســـان  انتهـــاء رمضـــان والعـــودة إلى نمـــط الحيـــاة  النهـــار. ومـــع 
ي الوقـــت المناســـب، فيبـــدأ يومه بإرهاق 

ي النـــوم المبكـــر أو الاستيقـــاظ في�
صعوبـــة في�

وكســـل، وقـــد يســـتمر هـــذا الاضطـــراب أيامًًـــا أو حتىى أســـابيع إذا لـــم يُُعالـــج بطريقـــة 
صحيحـــة.

إن النوم ليس مجرد راحة عابرة، بل هو عملية حيوية ينظم بها الجسم وظائفه 
ي أثنـــاء النـــوم يعيـــد الدمـــاغ ترتيـــب المعلومـــات، وتُُفـــرََز هرمونـــات 

الأســـاسية. ففي�
. ولذلـــك فـــإن اضطـــراب النوم  ي

مهمـــة لتنظيـــم المناعـــة والطاقـــة والتمثيـــل الغـــذائي�
، والمـــزاج، والصحة العامة. ز�يز ك ي الرتر

بعـــد رمضـــان قـــد يؤثـــر في�
ز الحاجـــة إلى إعـــادة ضبـــط ما يســـميه الأطباء “الســـاعة البيولوجية  ومـــن هنـــا تبرر

للجســـم” بطريقـــة علمية وصحية.
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أولًاً: لماذا يضطرب النوم بعد رمضان؟
خلال رمضـــان يتـــغيرر نمـــط الحيـــاة بـــشكل واضـــح؛ إذ ينـــام كـــثيرر مـــن النـــاس بعـــد 
صلاة الفجـــر، أو يتأخـــر نومهـــم إلى ســـاعات متأخـــرة مـــن الليـــل، مـــع الاستيقـــاظ 
ن� يومًًا يعتاد الجسم  للسحور أو القيام أو متابعة الأنشطة الليلية. ومع مرور ثلاثين

هـــذا الإيقـــاع الجديد.
وعندما ينتهيي الشهر فجأة ويحاول الإنسان العودة إلى النوم المبكر والاستيقاظ 
للعمل أو الدراســـة، يجد جســـده غيرر متكيف مع هذا التغييرر السريــــع. وهنا تظهر 

بعض الأعراض مثل:
ي الليل.

صعوبة النوم في�
ي الصباح.

الاستيقاظ المتأخر في�
الشعور بالكسل والتعب طوال اليوم.

ا.
ً
ز�يز والصداع أحيانً ك ضعف الرتر

ولهذا ينصح المختصون بأن يكون الانتقال بعد رمضان تدريجيًًا وليس مفاجئًًا.

: الطريقة العلمية لتعديل النوم بعد رمضان
ً
ثانياً

م بها الإنسان  ز�تز إعادة ضبط النوم تحتاج إلى خطوات بسيطة لكنها مؤثرة إذا ال
عدة أيام متتالية.

ي تقديم وقت النوم
1. التدرج في�

ي أول ليلـــة بعد رمضان. الأفضل أن يُُقدََّم 
مـــن الخطـــأ محاولـــة النـــوم مبكرًًا جدًًا في�

وقـــت النـــوم تدريجيًًـــا بمقـــدار 30 إلى 60 دقيقـــة يوميًًـــا حتىى يصـــل الإنســـان إلى 
الوقـــت الطـــبيعيي للنوم.

ي الليلة الأولى الثانية 
 إذا كان ينام الســـاعة الثالثة صباحًًا، فليجعل نومه في�

ا
فمثلًا
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ة  ة أو الحاديـــة عشرر والنصـــف، ثـــم الثانيـــة، وهكـــذا حتىى يصـــل إلى الســـاعة العـــاشرر
. مساًءً

ي وقت ثابت
2. الاستيقاظ في�

يؤكـــد الأطبـــاء أن ثبـــات وقـــت الاستيقـــاظ أهـــم مـــن وقـــت النـــوم نفســـه. لذلـــك 
ي أيـــام العطلـــة، لأن ذلـــك 

ي تحديـــد ســـاعة ثابتـــة للاستيقـــاظ صباحًًـــا، حتىى في�
ينبغي�

يســـاعد الدمـــاغ على إعـــادة تنظيـــم الســـاعة البيولوجيـــة بسرعـــة.

3. التعرض لضوء الشمس صباحًًا
ي 

الضوء الطبيعيي هو أقوى إشارة لتنظيم النوم. فعند التعرض لأشعة الشمس في�
(، فيشـــعر  ن� الصبـــاح يرســـل الدمـــاغ إشـــارات توقف إفـــراز هرمون النوم )الميلاتونين

الإنسان بالنشاط واليقظة.

لذلك ينصح الأطباء بالخروج صباحًًا أو فتح النوافذ والتعرض للضوء مدة 15 
إلى 30 دقيقة.

4. تقليل القيلولة الطويلة
 صعبًًـــا. وإذا احتاج الإنســـان إلى 

ا
ي النهـــار قـــد تجعـــل النـــوم ليلًا

القيلولـــة الطويلـــة في�
ي وقـــت مبكـــر مـــن النهـــار، 

قيلولـــة فالأفضـــل أن تكـــون 20 إلى 30 دقيقـــة فقـــط وفي�
وليـــس بعـــد العصر.

5. إيقاف الشاشات قبل النوم
ي هرمونات النوم 

الهواتـــف والأجهـــزة اللوحيـــة والتلفـــاز تصدر ضوءًًا أزرق يؤثـــر في�
ويجعـــل الدمـــاغ يظـــن أن الوقـــت مـــا زال نهـــارًًا. لذلك ينصح بإيقـــاف هذه الأجهزة 

قبـــل النوم بســـاعة على الأقل.
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: أفضل الأوقات الصحية للنوم
ً
ثالثاً

ة  ن� الساعة العاشرر ة للنوم تكون غالبًًا بين تشيرر الدراسات الطبية إلى أن أفضل فرتر
ي هذا الوقت يفرز الهرمونات المســـؤولة 

مســـاًءً والسادســـة صباحًًا، لأن الجســـم في�
عـــن إصلاح الخلايا وتقوية المناعة.

ن� إلى 7–8 ســـاعات مـــن النوم يوميًًا للحفاظ على نشـــاط  ويحتـــاج معظـــم البالـــغين
الجســـم وصفاء الذهن.

ات طويلـــة فقـــد يسبـــب الخمـــول واضطـــراب  ة لـــفرتر أمـــا النـــوم بعـــد الفجـــر مبـــاشرر
المـــزاج، لأنـــه يتعـــارض مـــع دورة النشـــاط الطبيعيـــة للجســـم.

ي تنظيم النوم
: دور الغذاء في�

ً
رابعاً

ي جـــودة النـــوم، ولذلـــك ينصـــح الأطبـــاء بعـــد رمضـــان 
الغـــذاء لـــه تـــأثيرر مبـــاشرر في�

ي تســـاعد الجســـم على اســـتعادة توازنـــه. بالاهتمـــام ببعـــض العـــادات الغذائيـــة ال�تي

1. وجبة عشاء خفيفة
العشـــاء الثقيل قبل النوم يسبب عسر الهضم ويؤخر النوم. والأفضل أن تكون 

الوجبة خفيفة وتحتوي على:
. ن�بن الزبادي أو الل

ز�بز الأسمر. الشوفان أو الخ
الفواكه مثل الموز.

فهذه الأطعمة تساعد على إفراز مواد مهدئة تساعد على النوم.

2. تقليل المنبهات مساًءً
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ي 
ن� الـــذي قـــد يبقىى في� وبـــات الغازيـــة تحتـــوي على الكافـــيين القهـــوة والشـــاي والمشرر

، لذلـــك يُُفضََّـــل تجنبهـــا بعـــد الـــعصر أو المغـــرب. الجســـم 6 ســـاعات أو أكثرر

ب الماء باعتدال 3. شرر
ب المـــاء قبـــل النـــوم  ي شرر

الجفـــاف قـــد يسبـــب الصـــداع والتعـــب، لكـــن الإفـــراط في�
قـــد يسبـــب الاستيقـــاظ المتكـــرر. لذلـــك الأفضـــل توزيـــــــع المـــاء على مـــدار اليوم.

4. تناول أطعمة تساعد على النوم
بعض الأطعمة تساعد الجسم على إنتاج هرمون النوم مثل:

الموز.
اللوز.

. ئ الحليب الدافئ�
الشوفان.

على  تســـاعد  ي  ال�تي بتوفـــان  والرتر المغنيســـيوم  مثـــل  عنـــاصر  على  تحتـــوي  فهيي 
خـــاء. الاسرتر

: عادات يومية تعيد النشاط للجسم
ً
خامساً

إضافة إلى النوم والغذاء، هناك عادات بسيطة تســـاعد الجســـم على العودة إلى 
توازنـــه الطبيعيي بعد رمضان:
ممارسة الرياضة الخفيفة

النـــوم  الدمويـــة ويســـاعد على  الـــدورة  يوميًًـــا يحســـن  30 دقيقـــة  لمـــدة  ي 
الـــمشي�

النـــوم بعـــدة ســـاعات. يُُفضََّـــل أن يكـــون قبـــل  العميـــق، لكـــن 
تنظيم أوقات الوجبات
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ي أوقـــات محـــددة، لأن 
مـــن المفيـــد العـــودة إلى ثلاث وجبـــات رئيسيـــة منتظمـــة في�

ي ضبـــط الســـاعة البيولوجية.
انتظـــام الطعـــام يســـاعد أيضًًـــا في�

خاء قبل النوم الاسرتر
قـــراءة كتـــاب، أو الذكـــر، أو التنفـــس العميـــق، كلهـــا وســـائل تســـاعد الدمـــاغ على 

الانتقـــال تدريجيًًـــا مـــن النشـــاط إلى النـــوم.
أخطاء شائعة بعد رمضان

ي تؤخر عودة النوم إلى طبيعته، ومنها: هناك بعض العادات ال�تي
السهر الطويل بعد العيد.

ي النهار.
النوم المفرط في�

الإكثار من الحلويات والمنبهات.
استخدام الهاتف حتىى لحظة النوم.

ي سريعًًا.
وتجنب هذه العادات يساعد الجسم على التعافي�

خلاصة القول
ي أن يكون فجائيًًا، لأن 

إن الانتقـــال مـــن نظـــام رمضـــان إلى الحيـــاة اليوميـــة لا ينبغي�
الجسم اعتاد خلال الشهر الكريم على نمط مختلف من النوم والطعام. ولذلك 
ي المواعيـــد، واهتمـــام بالغـــذاء 

فـــإن إعـــادة التـــوازن تحتـــاج إلى تـــدرج، وانضبـــاط في�
. الصحيي

ي المبكـــر،  م الإنســـان بهـــذه الخطـــوات البسيطـــة – النـــوم التـــدري�جي ز�تز وعندمـــا يـــل
المنبهـــات، واختيـــار  الشـــمس، وتقليـــل  لضـــوء  والتعـــرض  الثابـــت،  والاستيقـــاظ 
الغذاء المناسب – فإن جسده يعيد ضبط ساعته البيولوجية خلال أيام قليلة، 

ه. ز�يز ويســـتعيد نشـــاطه وتـــرك
فالنـــوم المنتظـــم ليـــس رفاهية، بل هو أســـاس الصحة الجســـدية والنفسية، وبه 

ي عمله وعبادته وحياته كلها.
تســـتقيم طاقة الإنســـان في�


