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النوم  فترتین.. عادة قدیمة توقف عنها أجدادنا

 

نخیل نیوز - متابعة

کثیرون یستیقظون عند الثالثة فجرا، یظنون أن خللا ما  نومهم، لکن الحقیقة أن هذا الاستیقاظ العابر هو جزء من

طبیعتنا البشریة القدیمة.

ففي معظم فترات التاریخ، لم یکن النوم المتواصل لثماني ساعات عادة بشریة، بل کان الناس ینامون  مرحلتین:

"النومة الأولی" و"النومة الثانیة"، تفصل بینهما فترة هدوء تمتد لساعة أو أکثر  منتصف اللیل، وفقا لموقع "سانیس

ألیرت".

خلالها کان البعض ینهض لإشعال النار أو رعایة الحیوانات، وآخرون یستغلون الوقت للصلاة، أو التأمل، أو حتی القراءة

والکتابة.

وتشیر مراجع تاریخیة من أوروبا وآسیا وإفریقیا إلی أن هذا النمط من النوم کان شائعا حتی القرون الأخیرة.

لکن کل شيء تغیّر مع ظهور الإضاءة الصناعیة  القرن الثامن عشر، ثم الثورة الصناعیة التي فرضت جداول عمل محددة.

ومع تزاید ساعات النشاط المسائیة، تراجع النمط القدیم، وتحول النوم إلی فترة واحدة متواصلة.

وتُظهر دراسات حدیثة أن بعض المجتمعات التي لا تزال تعیش دون کهرباء، مثل مجتمعات ریفیة  مدغشقر، ما زالت

تتبع نمط "النومتین" حتی الیوم.

کما أظهرت تجارب مخبریة أن الناس، عند وضعهم  ظلام طویل ومن دون ساعات، یعودون طبیعیا إلی هذا النمط

المزدوج من النوم.

ویرى الخبراء أن الاستیقاظ لیلا لیس بالضرورة علامة أرق، بل استجابة فسیولوجیة قدیمة.

ویوصون عند حدوثه بعدم القلق أو مراقبة الساعة، بل القیام بنشاط هادئ  إضاءة خافتة إلی أن یعود النعاس مجددا.

فربما لا یکون الاستیقاظ  منتصف اللیل خطأً  نومنا، بل تذکیرا بطریقة أجدادنا  العیش مع اللیل.

 


