
هل لفترة النوم العميق تأثير عل مدى قدرة جسم
المراهق عل مقاومة الأنسولين؟

أفادت باحثة علم الأعصاب بولاية بنسلفانيا، دجوردان غينس، أن الأشخاص الذين عانوا من انخفاض ف
فترة النوم العميق ف مرحلة المراهقة يرتفع لديهم احتمال تطوير أجسامهم لمقاومة الأنسولين أي أنهم أكثر
عرضة للإصابة بمرض السري من النوع 2 وزيادة دهون البطن والاختلال ف التركيز مقارنة بالذين
حافظوا عل نوم صح وكاف. فترة النوم العميق مرحلة مهمة من النوم تشارك ف دعم وتقوية الذاكرة
والانتعاش بعد الحرمان من النوم، وتترافق أيضا مع انخفاض هرمون الورتيزول والالتهابات. وتتقلص
هذه الفترة كلما تقدم عمر الشخص، وكما قالت الباحثة: “خلال الليلة الت تل الحرمان من النوم  نحتاج

إل المزيد من النوم العميق لتعويض النقص ” .

عملت “غينس” عل تحليل النتائج الت جمعت من خلال ولاية بنسلفانيا من أجل دراسة الآثار بعيدة المدى
للنوم العميق من مرحلة الطفولة إل مرحلة المراهقة. وتضمنت  700 طفل من سان ولاية بنسلفانيا،
تتراوح أعمارهم بين 5 إل 12. بعد ثمان سنوات بلغ 421 مشاركا مرحلة المراهقة 53.9 (ف المئة من

الذكور).

المشاركون تحت المتابعة، وكان نومهم مراقبا لمدة تسع ساعات يوميا. قيست كذلك الدهون ف بق
.معرف‐أجسام المشاركين ومقاومة الأنسولين، وخضعوا أيضا لاختبار عصب

وجدت “غينس” أن فقدان الأولاد لفترة النوم العميق بين الطفولة والمراهقة يرتبط بشل كبير مع مقاومة
الأنسولين، وكانت هذه الخسارة مرتبطة بشل طفيف مع زيادة الدهون ف البطن وخلل ف التركيز. ومع
ذلك، غينس لم تجد أية صلة بين مرحلة النوم العميق ومقاومة الأنسولين، والصحة البدنية أو وظائف المخ

لدى الفتيات.

الأهم من ذلك، فترة نوم المشاركين لم تتراجع بشل ملحوظ مع التقدم ف السن، مما يشير إل أن الآثار
الملاحظة كانت نتيجة لفقدان هذه المرحلة “الأعمق” من النوم .

وقالت غينس: “هناك حاجة لمزيد من الدراسات الطولية لترار هذه النتائج، وخاصة ف الفئات العمرية
الأخرى”، وأضافت: “دراسات تجريبية تبحث ف الآثار المترتبة عن تعزيز النوم العميق ضرورية أيضا.

https://scientific.ma/%d9%87%d9%84-%d9%84%d9%81%d8%aa%d8%b1%d8%a9-%d8%a7%d9%84%d9%86%d9%88%d9%85-%d8%a7%d9%84%d8%b9%d9%85%d9%8a%d9%82-%d8%a7%d9%84%d8%aa%d9%8a-%d9%8a%d8%ad%d8%b8%d9%89-%d8%a8%d9%87%d8%a7-%d8%a7%d9%84%d9%85
https://scientific.ma/%d9%87%d9%84-%d9%84%d9%81%d8%aa%d8%b1%d8%a9-%d8%a7%d9%84%d9%86%d9%88%d9%85-%d8%a7%d9%84%d8%b9%d9%85%d9%8a%d9%82-%d8%a7%d9%84%d8%aa%d9%8a-%d9%8a%d8%ad%d8%b8%d9%89-%d8%a8%d9%87%d8%a7-%d8%a7%d9%84%d9%85
http://www.jordangaines.com/


فــ غضــون ذلــك، يمننــا اســتخدام هــذه النتــائج بمثابــة نقطــة انطلاق للعمــل فــ المســتقبل علــ دراســة
ارتباط النوم والصحة. أفضل شء يمن أن نفعله لأنفسنا اليوم هو الحفاظ عل جدول نوم ثابت، حت لا

نحرم أنفسنا من  النوم العميق لأننا بالفعل نفقده بشل طبيع مع تقدم العمر”.

المصدر : جامعة ولاية بنسلفانيا

http://news.psu.edu/story/392446/2016/02/13/research/loss-sleep-during-adolescence-may-be-diabetes-danger

