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.يحتوي دماغ الانسان على ثلاث غدد•

الغدة تحت المهاد



غدة صغيرة على شكل حبة البازلاء تقع في الدماغ 

تتكون أساسًا من خلايا عصبية وأخرى غدية

، وهو الهرمون الذي يساهم هرمون الميلاتونينتفرز
في تنظيم دورة النوم واليقظة في الجسم

ستجابة يتم إفراز الميلاتونين في الليل بشكل رئيسي ا
لنعاس لانخفاض الضوء، مما يساعد في تعزيز الشعور با

وتحفيز النوم

سانهذا الهرمون مرتبط بتنظيم الساعةالبيولوجية للإن



تنظيم النوم

وم في يعتبر المسؤول عن تنظيم الن
.الجسم

ء لجعل يفرز بشكل طبيعي في المسا
.الشخص يشعر بالنعاس

ا يتوقف إفرازه مع ظهور الضوء، م
.باحيساعد على الاستيقاظ في الص

التأثير على الساعة 
البيولوجية

 يساعد في ضبط الساعة
البيولوجية، أو ما يعرف 

يف والتكاليقظة-بدورة النوم
مع التغيرات الزمنية، مثل

.يتغيير التوقيت الصيف

الحفاظ على صحة العين

هناك بعض الدراسات التي
ن تشير إلى أن الميلاتوني

يمكن أن يحمي العين من 
ء الأضرار الناتجة عن الضو

.الزائد



تنظيم 
النوم 

والتعافي

يعزز النوم العميق•

يساعد على تعافي •
العضلات

رينيقوي المناعة بعد التم•

وم تأثير الن
على الأداء

، قلة النوم تقلل التحمل•
ركي، تضعف التنسيق الح
وتزيد خطر الإصابة

داء النوم الجيد يؤدي الى أ•
رياضي أفضل

الساعة 
يةالبيولوج

اعة الميلاتونين ينظم الس•
ن البيولوجية حيث يحس  
توقيت وكفاءة الأداء 

الرياضي

الإضاءة 
والبيئة

عيق الضوء الساطع ليلاً ي•
إفراز الميلاتونين

مة ينصح ببيئة نوم مظل•
وهادئة لتحسين النوم 

والأداء



علامة تكونفقد اضطرابات في النوممنتشير الدراسات الى ان الشخص الذي يعاني•
قا وف،على أن الغدة الصنوبرية لا تنتج الكمية الصحيحة من هرمون الميلاتونين
يجابي على للدراسات فإن الميلاتونين الذي تنتجه الغدة الصنوبرية قد يكون له تأثير إ

.صحة القلب وضغط الدم

ون له تأثير تشير بعض الدراسات إلى أن التعرض للضوء ومستويات الميلاتونين قد يك•
ا في على دورة المرأة الحيضية وقد تلعب كميات منخفضة من الميلاتونين أيضا دور

.المنتظمةغير الطمث تطوير دورات 

ام دراسة أن انخفاض حجم الغدة الصنوبرية قد يزيد من خطر الإصابة بالفصوجدت •
.واضطرابات المزاج

نوبرية تشير بعض الأبحاث إلى أنه قد يكون هناك ارتباط بين ضعف وظيفة الغدة الص•
.بالسرطانوخطر الإصابة

اء إلى دور العوامل الاجتماعية والنشاط البدني على إفراز الميلاتونين ويشير أطبتؤثر •
الذكية في مثل شاشات التلفاز والحواسيب والهواتفيلعبه التعرض للإضاءة في الليل
.التسبب باضطرابات النوم والأرق



ونين الأطباء إن هذه الإضاءة تحاكي ضوء النهار وتؤثر على إفراز الميلاتيقول •

.عدبوتقلله، وبالتالي يظن الجسم أن الوقت ما زال نهارا ولم يحن وقت النوم 

وبشكل يجب اتباع التوصيات التالية للحفاظ على عمل الغدة الصنوبريةلذا •

:منتظم

ايقاف استعمال الشاشات المضيئة قبل نصف ساعة الى ساعة من وقت النوم.

تقليل التعرض لضوء الشاشات المضيئة عموما.

تحديد موعد النوم.

تقليل تناول المنبهات مثل الشاي و القهوة.

الموز وابرزها الاناناس و الكرز و, قد يعزز اكل انواع من الاطعمة قبل النوم أنتاج الملاتونين

.والبرتقال و الشعير والطماطم والشوفان


