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لیس عدد الساعات.. کشف سر جدید لفقدان الوزن أثناء النوم

نخیل نیوز ـ متابعة

کشف بحث جدید أجراه علماء من کلیة روري مایرز للتمریض بجامعة نیویورك، علاقة غیر متوقعة بین النوم وفقدان الوزن،

لکنها لم تکن مرتبطة بعدد ساعات النوم التي یحصل علیها الشخص.

ووجد العلماء أن توقیت الاستغراق  النوم قد یؤدي دورا أکبر مما أدرکته الدراسات السابقة حتی الآن.

وقالت سوزان کول مالون، الأستاذة المساعدة  کلیة التمریض والباحثة الرئیسیة  الدراسة: "یبدو أن توقیت نومنا،

ولیس فقط عدد الساعات التي ننامها، عامل مهم جرى تجاهله فیما یتعلق بفقدان الوزن والصحة الأیضیة".

 أشخاص شُخصت إصابتهم بمقدمات السکري، وهي حالة یکون فیها مستوى السکر  وأجرى الباحثون دراستهم

الدم أ من الطبیعي، لکنه لا یصل إلی مستوى الإصابة بالسکري من النوع الثاني.

ویواجه هؤلاء الأشخاص خطرا مرتفعا للإصابة بالسکري من النوع الثاني، خصوصا إذا کانوا یعانون زیادة الوزن أو السمنة، أو

ارتفاع مستویات الغلوکوز  الدم، أو ارتفاع ضغط الدم، أو قلة النشاط البدني.

و الدراسة، استعان الباحثون بـ196 شخصا تراوحت أعمارهم بین 21 و64 عاما، تم توزیعهم عشوائیا  مجموعتین.

وخضعت المجموعة الأولی لبرنامج مدته ثمانیة أسابیع یهدف إلی تحسین نمط الحیاة، وشکلت المجموعة الضابطة.

أما المجموعة الثانیة، فخضعت للبرنامج نفسه، لکنها تلقت أیضا جلسات تدریب وإرشاد لتحسین عادات النوم.

وکان جمیع المشارکین معرضین بدرجة مرتفعة للإصابة بالسکري من النوع الثاني، کما اعتادوا النوم أقل من ست ساعات

ونصف الساعة کل لیلة.

ومن المثیر للاهتمام أن جلسات التدریب  النوم لم تؤد إلی تغییر ملحوظ  قراءات السکر  الدم، رغم أن

المشارکین أفادوا بأنهم أصبحوا یشعرون بمزید من الیقظة والنشاط خلال النهار.

لکن عند تحلیل البیانات، اکتشف العلماء نمطا لافتا بین الأشخاص الذین تلقوا إرشادات لتحسین النوم.

فقد أظهر الأشخاص الذین بدأوا الذهاب إلی الفراش  وقت أبکر تغیرا ملحوظا  مستویات السکر  الدم، بصرف

النظر عن عدد ساعات نومهم.

ووفق مالون: "قد یساعد الاستغراق  النوم مبکرا  الحد من تناول الطعام  ساعات اللیل المتأخرة، کما قد یجعل

توقیت تناول الطعام أکثر توافقا مع الفترة المثلی لعملیات التمثیل الغذائي  الجسم".

وتوصل الباحثون  الدراسة التي نشرت نتائجها  مجلة "نیرسینغ ریسرتش" إلی أن الاستغراق  النوم  وقت أبکر

ارتبط بفقدان المزید من الوزن خلال الأسابیع الثمانیة، وأن هذه العلاقة کانت مستقلة عن إجمالي عدد ساعات النوم.
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وبعد تحلیل النتائج إحصائیا، لاحظ العلماء أنه کلما ذهب الشخص إلی الفراش واستغرق  النوم  وقت أبکر، زاد

متوسط الوزن الذي فقده.

أشار الباحثون إلی أن کل ساعة من التبکیر  موعد النوم ارتبطت بفقدان نحو 1.3 رطل، أي ما یعادل 0.6 کیلوغرام، خلال

الأسابیع الثمانیة.

ویقترح العلماء عدة تفسیرات محتملة لهذه العلاقة، فإلی جانب تقلیل فرص تناول الوجبات الخفیفة  ساعات اللیل

المتأخرة، قد یؤدي النوم المبکر إلی تقلیل الوقت الذي یقضیه الشخص أمام الشاشات الإلکترونیة، والحد من التعرض للإضاءة

الاصطناعیة خلال اللیل.

کما قد یرتبط النوم المبکر بتغیرات بیولوجیة  نشاط الجهاز العصبي الودي، وهو الجزء من الجهاز العصبي المسؤول عن

استجابة الجسم للتوتر والضغط.

وقد یؤثر أیضا  "هرمون الغریلین"، المعروف باسم "هرمون الجوع"، الذي یؤدي دورا أساسیا  تنظیم الشهیة والإحساس

بالجوع.

وبصورة عامة، قد یساعد النوم المبکر  تقلیل العوامل البیئیة التي تحفز التوتر وتؤدي إلی اضطراب تنظیم الشهیة

والجوع.

یؤکد الباحثون أن الدراسة لیست حاسمة، وأنها تنطوي  قیود عدیدة، فقد اقتصرت التجربة  أشخاص معرضین

لخطر الإصابة بالسکري من النوع الثاني، واستمرت ثمانیة أسابیع فقط، وهو ما یحد من إمکانیة تعمیم النتائج  جمیع

الأشخاص.

کذلك، فإن العلاقة التي رصدها العلماء بین توقیت النوم وفقدان الوزن لا تثبت بالضرورة أن النوم المبکر هو السبب المباشر

وراء انخفاض الوزن.

ورغم هذه القیود، تفتح النتائج مجالا جدیدا ومثیرا للاهتمام  الأبحاث المتعلقة بالنوم والصحة.

فبدلا من الترکیز حصریا  عدد ساعات النوم، تشیر الدراسة إلی أهمیة البحث  توقیت النوم نفسه، ومدى توافقه مع

الساعة البیولوجیة للجسم، وتأثیر ذلك  عملیات التمثیل الغذائي والتحکم بالوزن.


