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 AHA إ� أن اضطرا�ات النوم و ن��ات 
�
اختصارا

ة مرتLطة �انتظام �ارتفاع ضغط  jالنوم القص�
الدم والسكتة الدماغ2ة، و ان عدم كفا�ة النوم 
أثناء الل2ل قد يرتLط �صحة معتلة �صفة عامة. 

ـــشف الـــنقاب عـــن 
-
/ ك   وجـــدت هـــذە الـــدراســـة و الجـــد5ـــدة  و ال01

/  أن اضـطراFـات الـنوم لـدى الأشـخاص 
LMع الـماPنـتائـجها الاسـب

ا مـــا 5ـــأخـــذون قـــ`لولـــة لـــديـــهم فـــرصـــة أ]YZ لـــلإصـــاFـــة  efالـــذيـــن غـــالـــ

Fارتفاع ضغط الدم والإصاFة lسكتة دماغ`ة. 

وع ترجمة مليون 3لمة نافعة ح-, نها(ة عام ٢٠٢٥ م<= 2 ترجمة م. عGدالله الرخAص    



 تـــوصـــلت الـــدراســـة إu أن الـــتعرض لاضـــطراFـــات الارق و عـــدم 

/ تحـدث أثـناء  اخـذ كـفا5ـة الـجسم مـن الـنوم او الاضـطراFـات ال01

ة  |Zالسمنة ومشا~ل صح`ة خطF طةfالنوم قد تكون مرت

/ حـد ذاتـه 
L� قـد 5ـكون هـذا لأنـه ع� الـرغـم مـن أن أخـذ قـ`لولـة" 

ا ، إلا أن الـــــعد5ـــــد مـــــن الأشـــــخاص الـــــذيـــــن 5ـــــأخـــــذون  eلـــــ�س ضـــــار

/ الــل`ل. قــلة الــنوم 
L� ســ�ب قــلة الــنومl قــ`لولــة قــد 5ــفعلون ذلــك

/ الـــــق`لولـــــة لـــــتع�Pـــــض 
Lـــــصحة ســـــ�ئة ولا تك�F طةfالـــــل`ل مـــــرتـــــ /

L�

ذلك.   

اجــرى الــfحث مجــموعــة مــتخصصة مــن ضــمنهم عــالــم الــنفس 

/ مــديــر عــ`ادة طــب الــنوم الســلو�/ و 
L� LZال��ري مــا5ــ�ل غــرانــدي

/ تـــوكـــسون 
L� ـــانـــرF ـــجامـــعةF / Y1الـــمركـــز الط /

L� ـــات الـــنومFاضـــطرا

أر�زونا . 

d الــدراســة 
ef ــان الــمشاركــونj" LZقـــال الـــدكـــتور مـــا5ـــ�ل جـــرا5ـــدي 

الـــــذيـــــن أخـــــذوا قـــــBلولـــــة خـــــلال الـــــنهار لـــــنقص نـــــومـــــهم الـــــلBلة 

الـــساRـــقة، jـــانـــوا أ��� عـــرضـــة ب�ســـ{ة ٪12 لـــلإصـــاRـــة Rـــارتـــفاع 

ضــغط الــدم Rــمرور الــوقــت، وjــانــوا أ��� عــرضــة ب�ســ{ة 24٪ 

وع ترجمة مليون 3لمة نافعة ح-, نها(ة عام ٢٠٢٥ م<= 3 ترجمة م. عGدالله الرخAص    



لـلإصـاRـة �ـسكتة دمـاغـBة مـقارنـة Rـالأشـخاص الـذيـن لـم �ـغفو 

 لأنهم اخذوا كفايتهم من النوم أثناء اللBل"  
�
مطلقا

 وجـدت الـدراسـة أن الـقBلولـة الـمفرطـة �ـمكن أن تـكون عـلامـة 

ع� الخرف لدى ك{ار السن  

 فـإن الـق`لولـة الـناشـئة عـن 
e
 إذا �ـان الـشخص أصـغر مـن 60 عـامـا

/ مـعظم الأ5ـام تـ��ـد مـن خـطر 
L� نـقص سـاعـات الـنوم أثـناء الـل`ل

الإصــاFــة Fــارتــفاع ضــغط الــدم ب¢ســfة 20 ٪ مــقارنــة Fــالأشــخاص 

الـــذيـــن لا 5ـــغفون أFـــداe أو نـــادراe لأنـــهم أخـــذوا كـــفايـــتهم مـــن الـــنوم 

ت يــــــوم  ¤�
ُ
¦ / ا لــــــلدراســــــة ال01 eــــــقة، وفــــــقFالــــــل`لة الــــــسا /

L� الــــــعميق

/ Hypertension ، و©/ مجــــلة 
L�  ٢٦ يــــولــــيو ٢٠٢٢ م L الاثن·|

جــمع`ة الــقلب الأمــ�¹ــك`ة و الــمعرفــة اخــتصاراAHA e ، أضــافــت 

ا ان مـــــدة الـــــنوم �ـــــأحـــــد مـــــقايـــــ�سها الأســـــاســـــ`ة  eالجـــــمع`ة مـــــؤخـــــر

الثمان`ة لصحة القلب والدماغ المث�. 

  

وع ترجمة مليون 3لمة نافعة ح-, نها(ة عام ٢٠٢٥ م<= 4 ترجمة م. عGدالله الرخAص    



أثـــــــ¿تت الـــــــنتائـــــــج صـــــــحة الاســـــــ½نتاجـــــــات حF 01ـــــــعد أن اســـــــ½fعد 

L لخـطر الإصـاFـة Fـارتـفاع ضـغط  الـfاحـثون الأشـخاص الـمعرض·|

الـــدم مـــثل مـــرLM الـــسكري مـــن الـــنPع 2 ، وارتـــفاع ضـــغط الـــدم  

ول واضــطراFــات الــنوم والــذيــن قــامــوا Fــعمل  0Zول�ســÀوارتــفاع الــ

نÁPات ل`ل`ة. 

 وقــــــالــــــت الــــــدكــــــتورة فــــــ`ل�س زي ، مــــــديــــــرة مــــــركــــــز طــــــب الــــــنوم 

ن: "تظهــر الــنتائــج أن الــقBلولــة تــ�Yــد  0Zنــورث وســ /
L� والجــراحــة

مـــن حـــدوث ارتـــفاع ضـــغط الـــدم والـــسكتة الـــدمـــاغـــBة كـــونـــها 

دلـBل ع� نـقص سـاعـات الـنوم، Rـعد تـعد�ـل أو مـراعـاة الـعد�ـد 

ات الـــــمعروفـــــة Rـــــأنـــــها مـــــرتـــــ{طة Rخـــــطر الإصـــــاRـــــة  مـــــن المتغ�¡

Rأمراض القلب والأوعBة الدم£Yة والسكتة الدماغBة".  

قBلولة أطول ¥d أسوأ: 

 اســــتخدمــــت الــــدراســــة بــــ`انــــات مــــن 360 ألــــف مــــشارك قــــدمــــوا 

/ الــمملÀة 
L� الــبنك الــحيوي uمــعلومــات عــن عــادات الــق`لولــة إ

وع ترجمة مليون 3لمة نافعة ح-, نها(ة عام ٢٠٢٥ م<= 5 ترجمة م. عGدالله الرخAص    



 / Æ1حF ة ومــورد |Zــة كب�Pالمتحــدة، وهــو قــاعــدة بــ`انــات طــب`ة حــي

تابع س�ان المملÀة المتحدة من عام 2006 إu عام 2010. 

 قــال الــدكــتور راج داســجÁPــتا مــن جــامــعة جــنوب �ــالــ`فورنــ`ا إن 

أخــذ قــ`لولــة طــ�Pــلة ومــنتظمة قــد 5ــكون عــلامــة ع� اضــطراب 

 . /Ëالنوم الأسا

/ دراســة الــمملÀة المتحــدة عــينات مــن الــدم 
L� قــدم الأشــخاص 

والـــــبول والـــــلعاب ع� أســـــاس مـــــنتظم ، وأجـــــابـــــوا ع� الأســـــئلة 

/ اســـتمرت  الـــمتعلقة Fـــالـــق`لولـــة أرÁـــــع مـــرات خـــلال الـــدراســـة ال01

أرÁـــع سـنوات. ومـع ذلـك فـإن الـدراسـة جـمعت فـقط عـدد مـرات 

الــق`لولــة ولــ�س الــمدة واعــتمدت ع� الــتقار�ــر الــذاتــ`ة لــلق`لولــة 

جاع غZ| الÍامل.  0Zس�ب الاسl وهو ق`د

 قــال اخــتصاM/ الــنوم الــدكــتور راج داســغÁPــتا ، أســتاذ مــساعــد 

/ مـــــدرســـــة كـــــ`ك لـــــلطب Fـــــجامـــــعة 
L� الـــــطب ال��ري الـــــطب /

L�

جنوب �ال`فورن`ا. 

ا  اوح مـن 15 إ§ 20 دقـBقة تـقYZـ{� : "قـBلولـة طـاقـة مـنعشة ت�»

ا ، ¥d الــــطYZــــق 100٪ إذا  ̄» الــــساعــــة 2 ظهــــر� ة ح مــــن الظهــــ�¡

وع ترجمة مليون 3لمة نافعة ح-, نها(ة عام ٢٠٢٥ م<= 6 ترجمة م. عGدالله الرخAص    



d مـــن أرق مـــزمـــن 
e²ـــا مـــن الـــنوم".  "إذا كـــنت تـــعا كـــنت محـــروم�

 ". ً́ Bع� النوم ل d
eµلولة لأنها تقBفنحن لا ·شجع الق

/ الـــدراســـة الـــذيـــن أخـــذوا قـــ`لولـــة مـــنتظمة 
L� مـــعظم الأشـــخاص  

دخّـنوا الـسجائـر و 5ـعانـون مـن الشخZ| و�ـانـوا 5ـعانـون lشـدة مـن 

الأرق وأفـــــادوا Fـــــأنـــــهم أشـــــخاص مـــــسائـــــيون Ïسهـــــرون Fـــــالـــــل`ل و 

/ اقــتناص غــفوة هــنا و 
L� ــالــنهارF ــض نــقص الــنوم�P5ــحاولــون تــع

L ساعات النهار المجهدة.  هناك ب·|

  

قـال داسـجÁPـتا إن الـعد5ـد مـن هـذە الـعوامـل 5ـمكن أن تـؤثـر ع� 

نــــــوعــــــ`ة و�ــــــم`ة نــــــوم الــــــشخص.  وقــــــال إن قـــــلة الـــــنوم ¹ســـــ¸ب 

"الـــــــتعب الـــــــمفرط أثـــــــناء الـــــــنهار الـــــــذي �ـــــــمكن أن يـــــــؤدي إ§ 

القBلولة المفرطة أثناء النهار". 

 وأضـاف: "أعـتقد أن الـق`لولـة ©/ عـلامـة تحـذيـر ع� اضـطراب 

الــنوم الــÍامــن لــدى Fــعض الأفــراد". "تــرتــ{ط اضــطراRــات الــنوم 

d �ــمكن أن تــؤدي 
«̄ بــ�Yــادة الــتوتــر وهــرمــونــات تــنظBم الــوزن ال

وع ترجمة مليون 3لمة نافعة ح-, نها(ة عام ٢٠٢٥ م<= 7 ترجمة م. عGدالله الرخAص    



إ§ الـسمنة وارتـفاع ضـغط الـدم ومـرض الـسكري مـن الـن£ع 2 

- وجميع عوامل الخطر لأمراض القلب." 

   
جمة Rـالاسـتعانـة Rـمنصة تـرجـمة آلـBة مـع تÀف محـدود ■ تـمت ال�»

جم Rـــــــاعـــــــادة  لا �خـــــــل RـــــــالســـــــBاق الـــــــعام والـــــــمعنــى، و قـــــــام الم�»
وع تـــرجـــمة مـــليون  ÂÃاغـــة لـــلاســـتفادة مـــن الـــمقال ضـــمن مBالـــص

جمات  ̄» نــــها�ــــة ٢٠٢٥ م و يــــتم تــــداول هــــذە ال�» jــــلمة نــــافــــعة ح
RطYZقة غ�¡ تجارYة للفائدة العامة لقراء اللغة العBÈZة   

ت�شن لجــــــمعBة الــــــقلب ■ Éمجــــــلة هــــــاي� d
ef امــــــلÊلــــــلاطــــــلاع ع� الــــــمقال الــــــ 

..  لشــــ{كة dË ان ان  Rــــالــــلغة 
�
d ســــلسلة نــــم جــــBدا

ef ة او الــــمركــــزBــــكYZالامــــ
Yة:  e الانجل�¡

h"ps://www.ahajournals.org/doi/10.1161/HYPERTENSIONAHA.122.19120 
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