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كثيرون يعانون من الأرق، أو اضطرابات النوم؛ إذ يمضون الليل مستيقظين حتى ساعات متأخرة. هنا، مجموعة من المكملات 
والمواد الغذائية التي تساعد على النوم وتحسن من جودته

هوامش

معن البياري

... إذن، لم يكن جمال عبد الناصر رئيسا بمنزلة زعيم 
ــن 

ّ
ــان أيــضــا ذا حـــدس فــي ســمــاع المــغــن فــقــط، وإنــمــا كـ

والمغنيات. يقول محمد حسنن هيكل ليوسف القعيد 
إن الرئيس لفت نظره إلى صوتٍ سمعه في الإذاعة لموهبةٍ 
ها فيه حاجة من فيروز«، 

ُ
اسمها عفاف راضي، »صوت

وطلب اهتماما بها. قال له »وفروا ليها ملحنن كويسن 
يمكن تصبح فيروز أخرى«. لا أحسبُ أن بليغ حمدي 
كـــان على درايــــةٍ بــهــذا الـــذي قــالــه عبد الــنــاصــر، عندما 
انشغل كثيرا، بدءا من العام 1970، بالشابّة ذات الثمانية 
ــهــا، ولــحّــن لــهــا »ردّوا 

ُ
ــه كــثــيــرا صــوت عــشــر عــامــا، وراقــ

بــدايــاتٍ في  بعد  القوية،  انطلاقتها  التي كانت  السلام« 
برامج للأطفال وأغنياتٍ لم تلق رواجا، بل ويسّر لها أن 
ي فيه عبد الحليم، ويقود بليغ نفسه 

ّ
ي في حفل يغن

ّ
تغن

ي، ثم »يحتكرها« خمس سنوات، 
ّ
الأوركسترا، وهي تغن

ويلحن لها في رحلتها حوالي 60 أغنية. راهن هو أيضا 
على أن تصير عفاف راضي )68 عاما(، مطربة الطفولة 
العفيفة والأحــاســيــس الــبــريــئــة، بــحــســب وصـــف بــلال 
فضل، فيروز مصر، وقد كان يدرّبها، إبّان تلك البدايات، 
حات وأغنياتٍ لفيروز. ولدى بليغ غصّة 

ّ
على تأدية الموش

ا سافر إلى بيروت، بنيّة 
ّ
عميقة في داخله، منذ 1964، لم

الذي  وهــو  ألحانه،  من  أغنياتٍ  السماء«  »قيثارة  تأدية 
أم كلثوم، غير أن »ســيــاج« الأخوين  لــه  ت 

ّ
كانت قــد غن

ق لــه رغــبــتــه. وقـــد ذكــرت 
ّ
رحــبــانــي حـــال دون أن تتحق

ن استمعا إليها وهي تلميذة  عفاف راضي أن الرحبانيَّ
هما 

َ
زيارت منها  طلبا  فــنــدقٍ  فــي  الموسيقى،  معهد  فــي 

فيه، بعد أن التقياها في المعهد. ما صنعه بليغ مع تلك 
الغناء  أزال من ذهنها فكرة الاستغراق في  أنه  الشابّة 
الأوبرالي، الأوروبي غالبا، وكانت ميالة إليه، وأخذها إلى 
الإفادة من هذا المزاج لصالح الأداء الشرقي الذي صارت 
المــصــري«، في واحـــدٍ من  الغناء  فيه لاحقا »عصفورة 
أوصاف الصحافة لها. راهن بليغ على أن تكون عفاف 
راضي فيروز مصر، وربما راق لها هذا، بدليل أنها في 
 ،)1968( الفيروزية  »الشخص«  مسرحية  أدّت   1982
وقد مصّرها أمل دنقل، ولحن الأخوان رحباني أغنياتٍ 
بليغ  الناصر، ولا رهــان  ه عبد 

َ
أمل لم يتحقق ما  فيها. 

الدكتوراة  )نالت  راضــي  عفاف  أن تصير  في  حمدي، 
في الموسيقى( فيروز مصر، لأسبابٍ شرحُها يطول، 
ولم يكن في الوسع أن يصير. وأظنه صح قول الدكتورة 
ر في الأمر على هذا النحو، إلا أن الملحن 

ّ
إن بليغ لم يفك

الغزير، هجس، على الأرجح، بشيء من هذا في واحدةٍ 
من أطــوار تجاريبه )المفردة جائزة( العديدة والمتنوعة، 
يــا قمر« في  »لمــن  )أغنية  لها  ألحانه  فــي بعض  سيما 

1974، مــثــلا(. أمّـــا الـــذي صـــار فــهــو أن عــفــاف راضــي 
 من حبّات زمن غنائي عربي 

ً
استطاعت أن تكون واحدة

جميل، في السبعينيات، وبعض الثمانينيات، وإن يجوز 
ونجاة  وردة  تماما  تنافس  لــم  إنــهــا  مــن سيقول  قـــول 
وفــايــزة أحمد )دعــك مــن صــبــاح(، لكن مطرحا مقدّرا 
ه الطربي المختلف، 

َ
لها بينهن، سيما وأن لصوتها سمْت

والذي تألق في تلحينات بليغ، وفي أغنياتها في الفيلم 
الرائق »مولد يا دنيا«، مع محمود ياسن )1976(، حيث 
ى بشيءٍ من 

ّ
الدفء والحنان الظاهران في أدائها، الموش

ى.
ّ
أوبرالية تختفي وتتجل

أما استدعاء عفاف راضي هنا فمناسبته إطلالتها في 

حفل غنائي ساهر في 16 سبتمبر/ أيلول الحالي، في 
القاهرة،  في  المصرية  الأوبـــرا  دار  في  النافورة  مسرح 
ت 

ّ
إحياءً لذكرى رحيل بليغ حمدي )1993(، حيث غن

أدّاها  له  ألحانه 12 أغنية، بعد أغنياتٍ أخرى  فيها من 
شــبــان مــوهــوبــون، وشــاركــت أيــضــا ابنتها مــي كمال. 
 طيبة فــي حــضــور هــذا الــصــوت الــقــادم 

ً
كــانــت إشــراقــة

من زمن دافــئ حقا، ضجّ بالمواهب الكبرى. وقد قالت 
ــي إن ابــتــعــادهــا ســـنـــواتٍ كثيرة  الــســيــدة عــفــاف راضــ
انعدام  مناسبا، حيث  ليس  »المــنــاخ«  الجمهور لأن  عن 
الجدّية. وطيّب أنها أوضحت أنها لم تعتزل. وغير طيّب 
أبدا منها أن تكريم بليغ حمدي لم يكن المناسبة الأولى 
»عــودتــهــا« إلـــى الــجــمــهــور، وإنــمــا الــغــنــاء على  الــرائــقــة لـــ
خشبة مسرح الأوبــرا في دار الأســد للثقافة والفنون، 
الدولي، صيف 2019.  ضمن فعاليات معرض دمشق 
وكان هذا مبعث عجب، واستهجان أيضا، سيما وأنها 
 
ٌ
الأحــوال معلومة السورية، فيما  العاصمة  إلى  غــادرت 

الــتــي أشــهــرت تشبيحا  ــد،  هــنــاك، وبمعيّة مــدّاحــة الأسـ
غير مرة، إلهام شاهن .. لم يعجبنا هذا، ولا مبالغاتُ 
الدكتور عفاف راضــي في مديحها تكريم قرينة عبد 
صوتها  احتفاظ  أعجبنا  وإنــمــا  لها،  السيسي  الفتاح 
وباستعادة حارة  فيه،  بليغ  بأنفاس  بوداعته،  بأناقته، 

من زمن للغناء العربي كان جميلا.

في عودة الدكتورة عفاف راضي
وأخيراً

أعجبنا احتفاظ صوت عفاف 
راضي بأناقته، بوداعته، بأنفاس 
بليغ فيه، وباستعادة حارةّ من 

زمن للغناء العربي كان جميلا
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مكمّلات قبل النوم
مواد غذائية من أجل مساء هادئ

يارا حسين

فــي  ــا  ــيـ أســـاسـ ــنــــوم دوراً  الــ يــلــعــب 
تــــحــــســــن صــــحــــة الإنــــــــســــــــان. ولا 
فترة  في  النوم  ة 

ّ
قل تأثير  تقتصر 

الــلــيــل عــلــى المــــزاج الــســيــئ وفــقــدان التركيز 
فحسب، بل وقد يــؤدي إلى خطر التعرّض 
السمنة  للعديد من المشاكل الصحية، مثل 
فما هي  القلب.  وأمـــراض  السكري  ومــرض 

المكملات التي قد تساعد على النوم؟

الميلاتونين
المـــيـــلاتـــونـــن هـــو هـــرمـــون يــنــتــجــه الــجــســم 
مستوياته  تنخفض  حيث  طبيعي،  بشكل 
فـــي الــصــبــاح وتــرتــفــع فـــي المـــســـاء، لتعزيز 
دورات النوم والاستيقاظ في الجسم. يلعب 
الساعة  إيقاع  تنظيم  في  دوراً  الميلاتونن 
ــارة لــلــعــقــل إلــى  ــ ــاء إشـ الــبــيــولــوجــيــة، وإعـــطـ
أن الـــوقـــت قـــد حــــان لــلــنــوم. وتــشــيــر بعض 
 Nutrition فــي  شر 

ُ
ن بحث  ومنها  الأبــحــاث، 

يمكن  الميلاتونن  أن مكملات  إلــى   ،journal
أن تــخــفــف مـــن مــشــاكــل الـــنـــوم، مــثــل الأرق 
ــــلات الـــجـــويـــة الــطــويــلــة  ــرحـ ــ واضـــــطـــــراب الـ
النوم.  في  الاستمرار  أو  الدخول  وصعوبة 
كما أن تناول بعض الأطعمة التي تحتوي 
على الميلاتونن قد تشجع أيضا على النوم 

يحسّن النوم المنتظم أداء القلب )سجّاد حسين/فرانس برس(

الجيد، مثل الكرز والمــوز والــجــوز. ويعتبر 
تم  إذا  الأصحاء  للبالغن  آمنا  الميلاتونن 
تناوله لبضعة أسابيع أو أشهر فقط عند 
أخذ من 3 إلى 10 ملغ قبل النوم بساعتن.

المغنيسيوم
الصحية،  الفوائد  من  الكثير  للمغنيسيوم 
ويلعب دورًا في أكثر من 300 نظام إنزيمي 
مختلف فــي الــجــســم. إضــافــة لــذلــك، يعتبر 
المــغــنــيــســيــوم مــرخــيــا طــبــيــعــيــا يــســاعــد في 
ــوم، إذ يـــســـاعـــد عــلــى  ــ ــنـ ــ تـــحـــســـن جـــــــودة الـ
القلق  والــجــســم وتقليل  الــدمــاغ  اســتــرخــاء 
والتوتر من خلال تثبيط إنتاج الكورتيزل، 
ما يشجع على النوم. لذلك، ينصح بتناول 
للنساء و420-400  اليوم  في  ملغ   320-310
مــلــغ لـــلـــرجـــال. كــمــا يــمــكــن الـــحـــصـــول على 
المــغــنــيــســيــوم مــــن مــجــمــوعــة مــتــنــوعــة مــن 
والخضروات  المــوز  مثل  الغذائية،  المصادر 
ذات الأوراق الداكنة والمكسرات والأفوكادو 

والفاصوليا. 

)Glycine( الغلايسين
ــنــــي يــلــعــب  ــيــ ــمــــض أمــ ــو حــ ــ ــغــــلايــــســــن هــ الــ
وتظهر  العصبي.  الــجــهــاز  فــي  مهمًا  دورًا 
ا في تحسن 

ً
الدراسات أنه قد يساعد أيض

ــــوم. لا تــــــزال آلـــيـــة عـــمـــل هـــــذا الــحــمــض  ــنـ ــ الـ

غــيــر مــعــروفــة بــالــضــبــط، ولــكــن يُــعــتــقــد أن 
الغلايسن يعمل جزئيًا عن طريق خفض 
ــنـــوم، ما  ــرارة الــجــســم فـــي وقـــت الـ ــ درجــــة حـ
يشير إلــى أن الــوقــت قــد حــان لــلــذهــاب إلى 
ــة نـــشـــرت في  ــ ــهـــرت دراســ ــد أظـ ــراش. وقــ ــفــ الــ
أن   Sleep and Biological Rhythms مجلة 
المـــشـــاركـــن الـــذيـــن يـــعـــانـــون مـــن قــلــة الــنــوم 
وتـــنـــاولـــوا ثـــلاثـــة غـــرامـــات مـــن الــغــلايــســن 
ملحوظ  بشكل  نومهم  تحسن  الــنــوم،  قبل 
بالمجموعة  مــقــارنــة  أســــرع،  ونــامــوا بشكل 

التي لم تتناول هذه المكملات.
ــا زيـــــــــــادة الــــحــــصــــول عــلــى  ــ ــ

ً
ــــض ــن أيــ ــكــ ــمــ ويــ

الغلايسن عن طريق تناول الأطعمة الغنية 
ــه، مــثــل مـــرق الــعــظــام والــلــحــوم والــبــيــض  بـ
ــاء  ــيــ ــولــ ــفــــاصــ والــــــــدواجــــــــن والأســـــــمـــــــاك والــ

والسبانخ، والفواكه مثل الموز والكيوي.

)L-theanine( ل - ثيانين
حــمــض أمــيــنــي لا يــنــتــجــه الــجــســم، ويــوجــد 
والشاي  الأخضر  الشاي  في  بشكل طبيعي 
الأســـــود وأنــــــواع مــعــيــنــة مـــن الــفــطــر. ويــؤثــر 
ل - ثــيــانــن عــلــى مــســتــويــات بــعــض المــــواد 
بدورها  تؤثر  التي  الــدمــاغ،  فــي  الكيميائية 
ــن الــتــوتــر  ــة، وتــقــلــل مـ ــيـ ــزاجـ عــلــى الـــحـــالـــة المـ
وتساعد على النوم. وفي دراســة نشرت في 
مجلة Alternative medicine review، تبن أن 

استهلاك 400 ملغ من مكمل ل - ثيانن يوميا 
يساعد على تحسن النوم والاسترخاء.

 
اللافندر )الخزامى(

تظهر الــعــديــد مــن الـــدراســـات أن مــجــرد شم 
رائحة زيت اللافندر أو شرب شاي اللافندر 
ــزة، قـــد يــكــون كافيا  ــيـ قــبــل الـــنـــوم بــفــتــرة وجـ
لتحسن نوعية النوم. يبدو هذا التأثير قويًا 
بشكل خاص عند الأشخاص الذين يعانون 
من الأرق الخفيف، إذ إن رائحته تساعد على 
أنها تبطئ معدل ضربات  الاســتــرخــاء، كما 
القلب، وتخفض ضغط الــدم، وهــذا يمكن أن 
يمهد للنوم. وقد وجدت دراسة أن الأشخاص 
الذين ناموا في غرفة مليئة بالخزامى، كانوا 
يتمتعون بنوم عميق ومريح أكثر من أولئك 

الذين لم يفعلوا ذلك.

البابونج
ا 

ً
ــا ومــحــفــز

ً
ــا خــفــيــف

ً
يــعــتــبــر الــبــابــونــج مــهــدئ

للنوم، وتعزى تأثيراته المهدئة إلى احتوائه 
عــلــى كــمــيــات كــبــيــرة مــن مـــضـــادات الأكــســدة 
 .)Apigenin( ــيـــنـــن  الأبـــيـــجـ تـــســـمـــى  ــي  ــتــ الــ
وترتبط مضادات الأكسدة هذه بمستقبلات 
في الدماغ التي قد تقلل القلق وتساعد على 
 Journalــــي الـــنـــوم. ووجــــدت دراســــة نــشــرت فــ
الــلــواتــي  الــنــســاء  أن   ،of advanced nursing
يعانن من مشكلات النوم بعد الولادة، نِمن 
بــشــكــل أفــضــل بــشــكــل فــي حـــال شــربــن شــاي 
البابونج لمدة أسبوعن مقارنة باللواتي لم 
يشربن شاي البابونج، كما توصلت دراسة 
أخــرى أجريت على 60 من سكان دار رعاية 
المسنن، أن أولئك الذين تناولوا 400 ملغ من 
مستخلص البابونج يوميًا كانوا يتمتعون 
بنوعية نوم أفضل بكثير من أولئك الذين لم 

يتناولوا مستخلص البابونج.

يعتبر المغنيسيوم 
مرخياً طبيعياً يساعد 

في تحسن جودة 
النوم، إذ يساعد 

على استرخاء الدماغ 
والجسم وتقليل القلق 

والتوتر 

■ ■ ■
أظهرت دراسة أن الذين 
يعانون من قلة النوم 

وتناولوا ثلاثة غرامات 
من الغلايسن قبل 

النوم، تحسن نومهم 
بشكل ملحوظ

■ ■ ■
تظهر العديد من 

الدراسات أن مجرد شم 
رائحة زيت اللافندر أو 
شرب شاي اللافندر 

قبل النوم بفترة 
وجيزة، قد يكون كافياً 

لتحسن نوعية النوم

باختصار


