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تأثیر خطیر.. تخلص من منبهك فوراً

نخیل نیوز - متابعة

کشف تقریر نشره موقع "إندیان إکسبرس" عن تأثیر خطیر قد لا یدرکه کثیرون  تفاصیل صغیرة من یومهم، وتحدیدًا

 اللحظة الأولی من الاستیقاظ. 

فبینما یظن البعض أن ضغط زر "الغفوة" صباحًا هو تصرف عابر، تشیر الأدلة إلی أنه یشوش تناغمنا البیولوجي الأعمق

ویبدأ یومنا بإشارة هلع لا شعوریة.

وتوضح أنادي شارما، مدربة الیوغا وخبیرة الطب البدیل، أن الطریقة التي نستیقظ بها تحمل آثارًا عصبیة وفسیولوجیة

عمیقة.

وقالت شارما: "صوت المنبه هو أول رسالة یتلقاها جهازك العصبي یومیًا، وعندما تکون هذه الرسالة صاخبة ومفاجئة، فإن

الجسم یبدأ یومه  إیقاع  التوتر لا التوازن". 

وتشدد  أن الاستیقاظ  ضوء الشمس الطبیعي، لا  صوت جهاز، یعید الجسم إلی مساره البیولوجي الصحیح

ویؤسس لیوم أکثر اتزانًا.

کما شرحت أن الاستجابة لضوء الشمس عملیة فسیولوجیة قدیمة  أجسامنا، تعید ضبط مستویات الکورتیزول، وتحفز

الجهاز الهضمي، وتحسن المزاج، وتُرمم الإیقاع الداخلي للنوم والاستیقاظ. 

 النقیض من ذلك، فالاستیقاظ القسري عبر منبه قد یُربك الإیقاع الداخلي، ما ینعکس  الترکیز والطاقة وحتی

نوعیة التواصل مع الآخرین.

وتدعم دراسة نُشرت  کلیة التمریض بجامعة فرجینیا هذا الطرح، إذ نقل الدکتور سودهیر کومار، من مستشفیات أبولو،

أن الاستیقاظ المفاجئ عبر المنبه یزید ضغط الدم بنسبة تصل إلی 74%، لا سیما لدى من ینامون أقل من سبع ساعات، ما

یرفع خطر الإصابة بأمراض القلب والسکتات الدماغیة.

البدیل؟ روتین ثابت للنوم والاستیقاظ، یتیح للجسم التعود  النهوض  وقت محدد، دون منبه، فقط  وقع

الضوء الطبیعي، وبهدوء لا یخل بتوازن الیوم منذ اللحظة الأولی.


