
 بسم الله الرحمن الرحيم

 والصلاة والسلام على رسول الله ،،،

كل  تأخر النوم وتأثيره على الهرمونات ولكن قبل أن أبدأ في الموضوع أود ذكر أن موضوع   
في القرآن فهو حقيقة ودراسات علمية يوماً بعد يوم تثبت صحة ماورد في الله عز وجل  ماذكره

فالله  في القرآن الكريم : "وجعلنا الليل لباسا وجعلنا النهار معاشا" القرآن الكريم فالله عز وجل ذكر
عز وجل اقتضى بحكمته أن يكون النهار هو وقت اليقظة والليل هو وقت الاسترخاء والخلود إلى 

 النوم .

ساعات أما الاطفال الصغار مادون سن الدراسة  8 – 7يحتاج الإنسان متوسط الوقت للنوم من 
 ساعات من النوم يومياً . 01دود يحتاجون إلى ح

النوم مهم جداً لصحة الإنسان سواء كانت من الصحة العقلية أو الجسدية أو النفسية ، كذلك 
الأطفال الذين ينامون ويخافون من الظلام وينامون والضوء مشعل نفس التأثير الذي يؤديه تأخر النوم 

لجسدي والنفسي ينامون في وقت باكر ، لذلك ننصح الأطفال من أجل سلامة نموهم العقلي وا
 وكذلك ينامون في الظلام بدو أنوار مضاءة .

كان الطفل نائماً يوجد ثلاثة أنواع من الهرمونات تتأثر بالنوم المتأخر وكذلك إذا  بالنسبة للهرمونات
 : موالضوء موقد وه

 هرمون النمو والذي يفرز من الغدة النخامية . .0
 رز من الغدة الكظرية .هرمون الكورتوزول والذي يف .2
 ونين والذي يفرز من الغدة الصنوبرية .تون الميلاهرم .3

 إهرمون إالنمو إ: إالهرمون إالأول إوهو إلى إنأتي

في الليل أكثر منه في النهار وإفرازه خلال الليل في ساعات  خلقة الله لهذا الهرمون أن يكون إفرازه
ون في مرحلة النوم العميق إفرازه أكثر من النوم تكون أكثر من ساعات اليقظة وكذلك في النوم يك

 النوم الخفيف .



نام من بعد  اذا ور مثلا الشمس أو النفيهتوجد من أجل ذلك إذا نام الطفل متأخراً أو نام في أوقات 
ون النمو يؤثر على توازن إفراز هرم خلال فترة النهار ووجود الضوءصلاة الفجر فيكون معظم نومه 

 ناتامهآ لنا من ةحينص تمعلومة كانمون النمو تأثر نمو الطفل وقل نسبة إفراز هرذا ، فإ وقلة إفرازه
ما أثبتته  ل أن ننمو بشكل أفضل وهذاعندما كنا اطفال بأن ننام مبكراً ونشرب الحليب من أج

الدراسات العلمية وأثبتت أن مستوى إفراز هرمون النمو يكون أقل بشكل كبير عند الأطفال الذين 
الذاكرة فهرمون النمو له الجسدي وكذلك النمو العقلي و مما يؤثر على النموفي النوم يتأخرون 

وظائف عديدة ومختلفة منها النمو الجسدي عند الأطفال وهذا مهم جداً وكذلك النمو العقلي مما فيه 
هم وبالتالي ليس فقط الأطفال عندما ينامون متأخرين يكون عند يويةالذاكرة والنشاط الذهني والح

ولكن الكبار قد انتهى نموهم فيكون تأثير نقص هرمون النمو على ضعف  في إفراز هرمون النمونقص 
 .التركيز والنشاط الذهني والجسديالذاكرة و

 إهرمون إالكورتوزول إ: إ

غدة لو نظرنا إلى فسيولوجية إفرازه في الجسم لوجدنا أن الله عز وجل جعل هذا الهرمون يفرز من ال
الساعة الثامنة أو التاسعة  إفرازهويزداد  أو الرابعة فجراًفي الساعة الثالثة اي  صلاة الفجرقبيل  الكظرية

صباحاً عندما يكون في قمة الإفراز وبعد ذلك يستمر إفراز الهرمون إلى صلاة العشاء وبعد صلاة 
يبدأ  العشاء تكون نسبة هرمون الكورتوزول ضعيفة في الجسم ، فهذا من خلقة الله عز وجل بأن

 عمله قبل صلاة الفجر وخلال فترة النهار يكون في قمة عمله وبعد صلاة العشاء يكون منخفضاً .

ه العقلي والجسدي في الصباح الباكر وخصوصاً ئي يستيقظ مبكراً يكون في قمة أدالذلك الإنسان الذ
 . بكورها  فيلشريف المتضمن )بارك الله لأمتي بعد صلاة الفجر والحديث ا

أن يكون نسبة هذا الهرمون في الجسم عالي جداً وبالتالي هذا الهرمون  امن أحد فوائد الاستيقاظ مبكر
نسان الذي يستيقظ مبكراً يشعر والإرمون الحياة لأنه المسؤول عن النشاط والحيوية بهالذي يسمى و

إلى النوم لأن إفراز هذا  بعد صلاة العشاء يشعر بالخمول والخلودالقوة والإنجاز والإبداع وفي الصباح ب
 .وهذا هو المفترض فسيولوجياً في كل إنسان  الهرمون يكون ضعيفاً



عندما يعكس الإنسان الفسيولوجية التي صنعها الله في الجسم البشري ينام متاخراً أي يجعل الليل نهاراً 
كون إفرازه في النهار وبالتالي ي الكورتوزولوالنهار ليلًا يكون هنالك إختلال كبير في إفراز هرمون 

 إذا نامن يكون الشخص حتى ابسيولوجية الربانية وينتج عن ذلك ضعيفاً وفي الليل عالياً عكس الف
أنه خامل وأنه مرهق وأداؤه يكون ضعيفاً بساعات في النهار عندما يستيقظ مازال يشعر  01فترة 

وبالتالي يؤثر على  خص لأنه كان نائماًهذا الش فقدها هذا الهرمونلماذا؟ لأن الفترة الجوهرية لإفراز 
ه في النهار وهو نشاط وحيوية الجسم وكذلك بعض الدراسات أثبتت عندما يفرز في الليل أكثر من

نعكس فترة  ادة في ضربات القلب والضغط وبالتالي ليس فقط عندمايؤدي إلى زي عكس الطبيعي قد
وية والأداء كذلك لربما قد يتسبب في ارتفاع ضغط النوم أو نتأخر في النوم أن يؤثر على النشاط والحي

 الدم مما يكون له أثر سلبياً على صحة الإنسان سواء كان طفلًا أم كبيراً .

 إأخيراً إالهرمون إالثالث إوهو إهرمون إالميلاتونين إ:

فالله عز وجل أوجد هذا الهرمون هذا الهرمون يفرز من الغدة الصنوبرية وهذا الهرمون يفرز في الليل 
 لإفرازه في الليل فقط وليس في النهار .

لماذا يفرز في الليل ؟!! من أجل أن نسعد بنوم هادئ وجميل ، وبالتالي إذا كنا في الليل مستيقظين أو 
فلن يفرز في النهار ولن يفرز في أوقات متاخرة في الليل مثل قبل الفجر وبالتالي ينتج  لنومتأخرنا في ا

م وهذا مانشعر به أو نلاحظه جميعاً عندما ننام متأخرين أو ننام بعد عن ذلك عدم الاستمتاع بالنو
نستيقظ أننا لم نتمتع بالنوم أو النوم كان  ساعات نجد عندما 8أو  7أو  6فترة الفجر بالرغم أننا ننام 

دئاً ته على الفجر نجد أن النوم كان جميلًا وهاوواستيقظنا بإذن الله وق نا في الليلإذا نمممشوشاً بعكس 
الهرمون  وكان ممتعاً وذلك بسبب هذا الهرمون الذي خصص من أجل الإنسان أن ينام وهذا حقيقةً

موجود على شكل حبوب ويستخدمه بعض الناس خلال فترة السفر الطويل مثل أن يسافر الإنسان 
أن ينام  فيكون في الطائرة ساعات طويلة فيستخدمه من أجلالأمريكية أو كندا  المتحدة إلى الولايات

 ويتمتع بالنوم خلال فترة الرحلة وهذا حقيقةُ هرمون جميل جداً من أجل التمتع بالنوم .

هذه الثلاث هرمونات إفرازها في الجسم يكون مختلًا وتوازنها يكون بعكس ماصنعه الله في الجسم 
البشري وكما نعلم أن الله عز وجل كل شيء خلقه في أحسن أكمل تقدير وعندما نعكس 



فسيولوجية الربانية يكون لها تأثير عكسي على صحة ونمو أطفالنا سواء كان جسدياً أو عقلياً أو ال
 نفسياً .


