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سم في جيولوجية الساعة البأسرار ا

الانسان



:البيولوجيةالساعة•

ثابتبشكلالزمنيوالتصميمالدوريالإيقاعتوجيهتتولىالتيهي
.ومُنسق

ساعةهي-الحيويةالساعةأيضا ًوتُسمى-البيولوجيةلساعةا•
:مثل،ساعة24مدارعلىوتعملالجسمفيكثيرةبوظائفتتحكم
النومفيالرغبةخلقفيأساسيا ًدورا ًوتلعبوالنوم،اليقظة

رارةحدرجةتنظيم:مثلبالجسم،وظائفبعدةوتتحكموالاستيقاظ،
.الهرمونيوالنشاطوالهضم،الجسم،سوائلفيوالتوازنالجسم،

تعيدوالدماغ،تحتمامنطقةفيالرئيسيةالبيولوجيةالساعةتقع•
أو "Suprachiasmatic“باسمالمعروفةالبروتيناتهيو(SCN)ضبط

فإنولذلكوالظلام،الضوءدوراتعلىبناءً ساعة24كلالنواة
مةقفييكونالباكرالصباحفييستيقظالذيالسليمالشخص
.المساءفيالنعاسمشاعرعليهويغلبنشاطه،

أنفيالسببهووهذاالعمر،بتقدمالشخصنومإيقاعويتغير•
.السنوكبارالأطفالعنمتأخروقتفيللفراشيذهبونالشباب



يسمىمانسانالاجسمفيوتعاليسبحانهاللهأودع•
ةالبيولوجيالساعةوهـذهالحيويـة،البيولوجيـةبالساعة
والليل،ارالنه)للفردعتياديلاااليومييقاعلإلتخضعالداخلية
تتزامنالوظيفيةالمتغيراتجميعفإنوعليه،(والنومواليقظة

.للفرداليومييقاعلاامع

ةالحيويالجسموظائفجميعبضبطتقومأنهايعنيهذا•
لكيالمختلفة،الهرمونـاتمـنالـصماءالغددوإفرازات
منالتيالحيويةوالوظائفوالنهارالليلتعاقبمعتنسجم
دةمحدأوقاتاهناكأنالعلماءويعتقدبهـا،القيامالمفروض

نماركثيوأنحالاته،افضلفيفيهاالفرديكوناليوممن
دةواحوتيرةعلىتعمللاالجسمفيالبيولوجيةالوظائف

.انخفـاضتراوفتـذروةاترفتولها







الساعةًالبيولوجيةيماًه

هذهةقاوممعدموالنومإلىبالحاجةماللحظةشعرنقد•
بالحاجةالشعورسببعننتسائلولربماالملحة،الحاجة
نفسهاالأوقاتفيأيضا ًوالاستيقاظنفسهاالأوقاتفيللنوم
ةبيولوجيساعةوجودإلىيعودذلكوراءالسببإن.منبهدون
.التنبيهبمهمةتقومجسمالداخل

اليوميةالإيقاعاتتنظمالجسمفيالداخليةالساعةإن•
(Circadian Rhythms)، التغيراتتتضمنالإيقاعاتهذهأنحيث

تمرتسوالتيالعقليةالحالةوتبدلوالسلوكية،الجسدية،
والظلامللضوءأساسيبشكلوتستجيبساعة،24لمدة
.الحيالكائنفيهايتواجدالتيالبيئةفي

وهيالدماغ،فيتتواجدالرئيسيةالبيولوجيةالساعةإن•
ةمزامنعلىتساعدالتيالعصبيةالخلاياآلافمنتتكون
فيالجسمأنشطةتنظيمأيوأنشطته،الجسموظائف
.معينةأوقات



المؤثراتًالخارجيةًعلىًالساعةًالبيولوجية

تعملوذاتيًّا،مدعمةالبيولوجيةالساعةأنإلىالتنبيهينبغي•
ارإطفيتعملالخارجيةالمؤثراتأوالمتغيراتوأنفطرية،بصورة
:البيولوجيةالدوراتنقصأوزيادةمعالساعة،ضبطإعادة

.الضوءًوالظلام• 

.اليقظةًوالنوم• 

.الضوضاءًوالسكون• 

يةًهذهًالمؤثراتًالخارجيةًتعملًعلىًإعادةًتكيفًالساعةًالبيولوج•
نوعيًمعًالدورةًالبيئيةًالسائدة،ًوذلكًعنًطريقًالتغيرًالكميًوال
اًيؤدىًفيًالجيناتًالتيًتتحكمًفيًضبطًالساعةًالبيولوجية؛ًمم

بدورهًإلىًمتغيراتًفيًالوظائفًالعضويةًللسلوك



كيف تعمل الساعة البيولوجية؟

تنظيمعنالأساسيالمسؤولهوالميلاتونينهرمونإن•
هذاإنتاجويتمحياتنا،طوالالبيولوجيةالجسمساعة

ديزداوالدماغ،فيالمتواجدةالصنوبريةالغدةفيالهرمون
نتاجهإإيقافيتمالصباحاقترابومعالليل،ساعاتفيافرازه
.أخرىمرة

يوميةالاليقظةفيالطبيعيةالاختلافاتبعضهناكوبالطبع•
ساعاتخلالالأشخاصفيهايناممثلاً فالقيلولةالنهار،أثناء

ىإلشخصمنتختلفالبيولوجيةالساعةبالتاليالنهار،
.حياتهونمطممارساته،بحسباخر

https://www.webteb.com/drug/%D8%A7%D9%84%D9%85%D9%8A%D9%84%D8%A7%D8%AA%D9%88%D9%86%D9%8A%D9%86




كيف يعمل هرمون ميلاتونين؟

تقعتيالالصنوبريةالغدةطريقعنالميلاتونينهرمونيُنتج•
فوقالنواةبواسطةبهاالتحكميتمحيثالدماغ،منتصففي

الخلايامنمجموعةعنعبارةالنواةهذه(SCN)التصالبية
ساعةفيتتحكم،المهادتحتمامنطقةفيالعصبية
خلال.البعضبعضهاإلىإشاراتإرسالطريقعنالجسم
  ،SCNإلىإشاراتوترسلالضوءالعينشبكةتمتصالنهار،
الأمر.ونينالميلاتإنتاجعنبالتوقفالصنوبريةالغدةتخبرالتي
.مستيقظا ًالبقاءعلىالإنسانيساعدالذي

فوقالنواةتنشّطللظلامالتعرضيتمعندماالليل،فيأمّا•
.ونينالميلاتتُطلقالتيالصنوبريةالغدةفيالتصالبية
بكةشتسمّىالدماغفيمناطقعلىإطلاقهيؤثروبالتالي
ضغطوكذلكالجسمحرارةدرجةتنخفض،الافتراضيالوضع
.الدم

https://www.almayadeen.net/health/%D8%AF%D8%B1%D8%A7%D8%B3%D8%A9:-%D9%87%D8%B0%D9%87-%D9%87%D9%8A-%D8%A7%D9%84%D8%AE%D9%84%D8%A7%D9%8A%D8%A7-%D8%A7%D9%84%D8%B9%D8%B5%D8%A8%D9%8A%D8%A9-%D9%81%D9%8A-%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%85%D8%A7%D8%BA-%D8%A7%D9%84%D8%AA%D9%8A-%D8%AA%D8%B3%D8%A7%D8%B9%D8%AF-%D8%B9%D9%84%D9%89-%D8%A7%D9%84%D8%AA%D8%AE%D9%84
https://www.almayadeen.net/health/%D8%AF%D8%B1%D8%A7%D8%B3%D8%A9:-%D9%87%D8%B0%D9%87-%D9%87%D9%8A-%D8%A7%D9%84%D8%AE%D9%84%D8%A7%D9%8A%D8%A7-%D8%A7%D9%84%D8%B9%D8%B5%D8%A8%D9%8A%D8%A9-%D9%81%D9%8A-%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%85%D8%A7%D8%BA-%D8%A7%D9%84%D8%AA%D9%8A-%D8%AA%D8%B3%D8%A7%D8%B9%D8%AF-%D8%B9%D9%84%D9%89-%D8%A7%D9%84%D8%AA%D8%AE%D9%84




هكيفًتضبطًالساعةًالبايولوجي



تساعدهوالتيجسده،داخلمخزنةداخليةّجدولةلديهالعالمفيشخصكلًّ•
لمواقفشخصاليتعرضّقدالأحيانبعضفيلكنً نهار ا،والاستيقاظليلاً النومفي

الدوامفيالعملحالاتفيخصوص ابه،الخاصةالجدولةهذهيتعدّىتجعله
السهراتكالمختلفةالاجتماعيةالأمورأومختلفةزمنيةمناطقبينوالسفرالليلي

فيامستيقظ ًالشخصتبقيقدالتيالأمورمنذلكإلىوماالليليةوالحفلات
يمافتتمثلالساعةهذهضبطلإعادةاللازمةوالطرقصحيح،والعكسالنومأوقات
:يأتي

قبلزمةاللاالنشاطاتوإنهاءللنومواحدبوقتفالالتزام:معينّبروتينالالتزام•
مالجسفيهيجهزمعيننوموقتلتحديدالشخصجسديهيّءالنومإلىالذهاب
قلةوالحرارةدرجةكهبوطتحدث،التيالفسيولوجيةالتغيراتعبرللنومنفسه
.العضليالتوتر

قاظ،للاستيالأولالمنبهأنهعلىالضوءمعيتعاملفالجسم:صباحًاالإضاءة•
تعزيزلشخصلفيمكنالميلاتونين،تركيزتقليلعبرالاستيقاظيحفزالضوءفوجود
ا،المصابيحإضاءةعبرالقدرةهذه لأشعةامتعرضًّ المشيأوالستائر،وفتحصباح 

.الشمس

لأجهزةامنالصادرةالأضواءعنوالابتعادالظلامفيالنومالمهمًّمن:ليلًا العتمة•
امنيبقىأنالدماغتحفزالتيزرقاءأشعةتعطيوالتيوالحواسيب،الذكية تبه 
.وفعالاً 

ارينالتمممارسة:مثلالبيولوجيةالساعةلضبطتستعملأخرىممارساتوهناك•
.الكافيينوتقليلالطويلةالقيلولةمنوالحدالنومعندالوجباتوتقليلالرياضية

ضبط الساعة البيولوجية



كيف تحدث اضطرابات الساعة 
البيولوجية؟

لاضطرابنتيجةالبيولوجيةالساعةاضطراباتتحدث•
اضطرابعنهوينتجالنوم،أنماطفيعرضيأومستمر

الداخليةالساعةبينلخللنتيجةالنوم؛دورةفي
دةومتوقيتعلىيؤثرمماالخارجية،والبيئةللجسم
.النوم



:منًأبرزًأسبابًحدوثًذلكًنجد•

اغية،ًالسكتةًالدم:تلفًالدماغًالناتجًعنًبعضًالحالاتًالطبية،ًمثل•
.أوًالتهابًالدماغ،ًأوًالزهايمر،ًأوًإصاباتًالرأس،ًأوًالباركنسون

.عدمًالتحسسًبدورةًالنهارًوالليل•

.اضطرابًالرحلاتًالجويةًالطويلة•

رًعلىًتناولًبعضًالأدويةًلعلاجًأمراضًالاكتئابًوالقلق،ًأوًأدويةًتؤث•
.الجهازًالعصبي

.اختلافًالتوقيت•

.البقاءًعلىًالسريرًلمدةًطويلة•

.عدمًالالتزامًبمواعيدًمحددةًللنومًوالاستيقاظ•

.عدمًالتعرضًلأشعةًالشمسًلفتراتًطويلة،ًوالإصابةًبالعمى•

.النومًفيًبيئةًغيرًملائمةًللنوم،ًمنًضوءًساطع،ًأوًصوتًعالي•

.تغييراتًمتكررةًفيًدوامًالعمل•



أهم أعراض اضطرابات الساعة البيولوجية

تشمل أعراض اضطرابات النوم الناتجة عن اضطرابات 
:الساعة البيولوجية

".صعوبةًفيًالنومًأوًالبقاءًنائمًطويلا ً"الأرقً•

.النعاسًالمفرطًأثناءًالنهار•

.صعوبةًالاستيقاظًفيًالصباح•

.التوترًفيًالعلاقاتًنتيجةًالإرهاقًوالإجهاد•

.الشعورًبالكآبة•

.ضعفًالأداءًفيًالعملًأوًالمدرسة•







هل يؤثر اتجاه رحلة الطائرة من الشرق إلى 
الغرب أو العكس على حدة الاضطرابات؟

شدةبيتأثرالبيولوجيةساعتهوتأقلمالجسمتكيفنعم•
فرالسعندالتكيففىأكبرصعوبةفهناكالسفر،باتجاه
ةالساعأنالىذلكويعودالغرب،باتجاهعنهاالشرقباتجاه

منثرأكاليومقصرمعالتأقلمفىمشكلةلديهاالبيولوجية
امأيعدديحتاجشرقافالسفرلذلكاليوم،طولمعالتأقلم
كوهناطبيعته،إلىالحيويةوعملياتهالجسمليعودأكثر

قالمناطعددضربيتمحيثشرقاللمتجهحسابيهعملية
فرالسبينماونصف،مرةفيالمسافربهامرالتيالزمنية
ذلكمثالوالمناطق،هذهلعددواحدةمرةفييضربغربا
وأيامسبعيحتاجالشرقاتجاهفىزمنيةمناطق٥عبرمن

افريسمنبينماالسفر،أعراضعنهتزولحتىتقريبانصف
.طبيعتهلاستعادةفقطأيام٥يحتاجالغرباتجاهفى

https://www.elconsolto.com/cases-reports/Tag/10073/%D8%A7%D9%84%D8%B3%D8%A7%D8%B9%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D8%A8%D9%8A%D9%88%D9%84%D9%88%D8%AC%D9%8A%D8%A9#bodykeywords
https://www.elconsolto.com/cases-reports/Tag/10073/%D8%A7%D9%84%D8%B3%D8%A7%D8%B9%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D8%A8%D9%8A%D9%88%D9%84%D9%88%D8%AC%D9%8A%D8%A9#bodykeywords
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