
الميلاتونين.. هرمون النوم
اكتشف الميلاتونين ف عام 1958 من قبل الطبيب الأمري آرون ليرنر (Aaron B. Lerner) وزملائه

ف كلية الطب بجامعة يال.

كميات صغيرة منه ف دورات النوم والاستيقاظ، وتم العثور عل م فالتح يساعد الميلاتونين عل
الأطعمة مثل اللحوم والحبوب والفواكه والخضار، كما أنه متوفر كممل غذائ لمعالجة حالات الأرق.
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هرمون الميلاتونين والساعة البيولوجية :

هو هرمون عصب يتم إنتاجه ف الغدة الصنوبرية  (N-acetyl-5  methoxytryptamine) الميلاتونين 
التربتوفان إل مرحلتين : خلال النهار يتحول الحمض الأمين عل  ،(The  Pineal  Gland)
السيروتونين، وهو ناقل عصب، ثم يتم تخزينه ف الغدة الصنوبرية. وخلال الليل تقوم أنزيمات خاصة
بتحويل السيروتونين إل الميلاتونين. يفرز الميلاتونين من طرف شبية العين بصورة إيقاعية، خصوصا
خلال الظلام ويبلغ ذروة نشاطه بعد منتصف الليل، مما يؤدي إل تغييرات فيسيولوجية تساعد عل النوم
مثـل انخفـاض درجـة حـرارة الجسـم ومعـدل التنفـس. وتوجـد مسـتقبلات الميلاتـونين علـ مسـتوى الغـدة

.النخامية والمبيض والأوعية الدموية والجهاز الهضم

أهم تأثيرات الميلاتونين:

* الهرمونات الجنسية:

التناغم بين الهرمونات التناسلية، فوجود مستقبلات الميلاتونين عل يلعب الميلاتونين دوراً معقداً ف
مستوى الغدة النخامية والمبايض، يسمح للميلاتونين بتنظيم عملية إنتاج وإفراز الهرمونات الستيرويدية
بواسطة المبيض. يصاحب سن اليأس عادة انخفاض شديد ف إفراز الميلاتونين، ومن المحتمل أن ظهور
بعض أعراض سن اليأس مثل اضطرابات النوم والإحساس بالتعب راجع للميلاتونين. كما أن مستوى

هذا الهرمون يقل بصورة ملحوظة أثناء فترة الإباضة خلال الدورة الشهرية.

https://scientific.ma/%d8%a7%d9%84%d9%85%d9%8a%d9%84%d8%a7%d8%aa%d9%88%d9%86%d9%8a%d9%86-%d9%87%d8%b1%d9%85%d9%88%d9%86-%d8%a7%d9%84%d9%86%d9%88%d9%85
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* المناعة والسرطان

لقد وجد ف التجارب الت أجريت عل الحيوانات أن الميلاتونين يعوق تون و نمو الخلايا السرطانية، و
يبطـ مـن نمـو بعـض الأورام ويقـوي الجهـاز المنـاع. وقـد أثبتـت بعـض الـدراسات أن قلـة الميلاتـونين
تصـاحب تقـدم سـرطان الثـدي، فـالميلاتونين يمنـع ارتبـاط هرمـون الأسـتروجين فـ الخلايـا والتـ تشمـل

سرطان خلايا الثدي والت يتم تحفيزها

بالأستروجين. يتم حاليا اضافة الميلاتونين إل دواء علاج السرطان المعهود ل يحسن من نتيجة العلاج
وف نفس الوقت يقلل من آثاره الجانبية.

* التأثير عل النوم:

ف أواخر عام 1993م، نُشرت نتائج دراسة اجريت ف معهد «ماسوتشيتس» الأمري، وقد أشارت تلك
الدراسة إل أن إعطاء الميلاتونين بجرعات صغيرة لا تزيد عل «0.1 ملج» قد ساعد عل إحداث نوم
طبيع عند من اجريت عليهم الدراسة. كما أنَّه يخفف من أعراض السفر لمسافات طويلة بالطائرة، حيث

يصاب الثيرون بالأرق و عدم انتظام النوم بسبب فارق التوقيت.

* التأثير عل تجديد الشباب والحيوية:

كلما تقدم الإنسان ف العمر كلما قل إنتاج الميلاتونين ف جسمه، ويقول بعض الباحثين أنه ليس مصادفة
أنه حين يقل الميلاتونين ف الجسم تبدأ أعراض الشيخوخة ف الظهور. وقد ركزت الأبحاث الخاصة
تزود الخلية بالطاقة اللازمة للقيام بأعمالها، وتلعب دوراً حاسماً ف الميتوكوندري الت بالشيخوخة عل
المحافظة عل الخلية، وتتدهور الخلية مع تدهور الميتوكوندري، ويرجع هذا التدهور إل تراكم الشوادر أو
فالتلف الناتج عن هذه المؤكسدات الحرة يرتبط بالعديد من أمراض  .  Free  Redicals الجذور الحرة 
الشيخوخة الت تشمل أمراض القلب والمياه الزرقاء والسرطان. ولدى الميلاتونين خصائص مضادة
للشيخوخــة، ويعــزى ذلــك إلــ دوره كمضــاد للأكســدة وتحييــد الجــذور الحــرة وتفعيــل بعــض الانزيمــات
المضادة للأكسدة. كما وجد الباحثون ف معهد هولندا لأبحاث الدماغ، أمستردام، أن انخفاض الميلاتونين

الذي يحدث مع الشيخوخة قد يلعب دورا ف ظهور مرض الزهايمر.

* التأثير عل عمر الإنسان:

أجريت العديد من الدراسات عل الفئران لملاحظة تأثير الميلاتونين عل العمر، فأظهرت النتائج أنه تم
زيادة ف الحد الأقص لعمر الفئران بنسبة 20٪، وعلامات أخرى مثل زيادة لمعان الفراء ونشاط الفئران
ر، وبرغم أن الدراسات التموحيويتها. من المعروف أن إنتاج الجسم للميلاتونين يتناقص مع تقدُّم الع
اجريت عل الفئران أشارت إل أن استعمال الميلاتونين يمن أن يطيل عمرها ويعيد لها شيئاً من مظاهر

الشباب، فإنه لا يعرف ف الوقت الحاضر فيما إذا كان ذلك ينطبق عل الإنسان أم لا.

مل غذائالميلاتونين كم

الميلاتــونين (Melatonin) هــو دواء يحــاك فعاليــة هورمــون النــوم الطــبيع (ميلاتــونين) فــ المــخ وهــو



يستعمل كعلاج قصير الامد لمن يعان من الارق الاول الذي يتسم بجودة نوم منخفضة وخصوصا لدى
الأشخاص المسنين. مقارنة بالبدائل الاخرى فان الميلاتونين لا يسبب الادمان، فهو يتيح للمريض النوم
بشل جيد لمدة 8 – 12 ساعة ولا يضر بدرجة اليقظة ف اليوم التال. معظم المرض يتحملون جيدا دواء

الميلاتونين، حيث ان الاثار الجانبية الشائعة تتضمن: آلام الراس، آلام الظهر و الهزال.
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