
بسبب الدورات الطبيعيّة التي يمرّ بها جسمك خلال اليوم، تختبرين أعراضاً مختلفة بحسب 
أوقات النهار والليل. 

تحدث  ما  غالباً  القلبيّة غ النوبات 
في  الغداء،  قبل 
في  الربو  اأزيز  يكثر  حين 
ذلك  وكلّ  الباكر،  ال�صباح 
ب�صاعتك  يُعرف  ما  ب�صبب 

البيولوجية. 
وتوؤثّر �صاعتك البيولوجية 
ا�صتيقاظك  اأوقات  على 
ونومك، كما قد تزيد خطر 
�صحّية  بم�صاكل  اإ�صابتك 
تتاأثر  فكيف  معيّنة. 
اأوقات  في  بها  �صحّتك 

الليل والنهار؟

6 صباحاً

الحساسيات

قد ت�صيبك الح�صا�صيّة في ال�صباح 
حين ت�صتيقظين وتحركّين المواد 
الم�صبّبة للح�صا�صيّة في محيطك، 
في  الموجود  الغبار  عثّ  مثل 
وق�صور  وال�صجّاد،  البطانيّات 
من  المت�صاقطة  الميّت  الجلد 
الحيوانات المنزلية، وبقع العفن 

في الحمّام. 
بردّ  اإذا كنت ت�صابين   
فعل تح�صّ�صي في الوقت نف�صه من 

ساعتك

كلّ �صباح، تناولي دواءك حالما 
تحت  حالتك  لتُبقي  ت�صتيقظين 
تعرفي  اأن  وحاولي  ال�صيطرة، 
تزيليه  لكي  ح�صا�صيّتك  �صبب 
من منزلك. كما يمكنك ا�صت�صارة 
طبّ  في  �ص  متخ�صّ طبيب 
ت�صاعد  ليعطيك حقناً  الح�صا�صيّة 

على تقوية جهازك المناعي.  

8 صباحاً

النوبة القلبية

غالباً ما تحدث النوبات القلبية 
في فترة ال�صباح. 

البيولوجيّة 
ساعة بساعة 

القلب،  اأطبّاء  بح�صب   
في  البيولوجية  ال�صاعة  تت�صبّب 
دمك  �صغط  بارتفاع  ج�صمك 
هذا  في  قلبك  �ضربات  ومعدّل 
كانت  اإن  لذا  النهار.  من  الوقت 
تجعلك  خفيّة  خطر  عوامل  لديك 
�صيزيد  القلبيّة  للنوبة  عر�صة 
وخذي  بها.  اإ�صابتك  خطر 
المثال،  �صبيل  على  �صيارتك 
باأق�صى  تقودينها  كنت  فاإذا 
�صوف  الوقت،  طوال  �ضرعة 
والأمر  ب�ضرعة.  محرّكها  تتلفين 
الذي  لقلبك  بالن�صبة  مماثل 
ويحتاج  طويل  يوم  بعد  يتعب 
وهنا  الليل.  خلال  الراحة  اإلى 

صحّة وعافية
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البيولوجية  �صاعتك  دور  ياأتي 
بالدخول  لج�صمك  ت�صمح  التي 
يخفّ�ص  ما  �صبات،  حالة  في 
�ضربات  ومعدّل  دمك  �صغط 
ت�صتيقظين،  عندما  ولكن  قلبك. 
تاأهّب  حالة  في  ج�صمك  يدخل 
اأنّك  ذلك  اإلى  اأ�صيفي  ق�صوى، 
لعلاج  اأدوية  تتناولين  كنت  اإذا 
اأمرا�ص القلب، �صيكون قد م�صى 
دواء  حبّة  اآخر  على  طويل  وقت 
لذا  ال�صابقة.  الليلة  في  تناولتها 
المثالي  الوقت  ال�صباح  ي�صكّل 
البيولوجية.  العا�صفة  لمثل هذه 
عوامل  تُبقي  اأن  عليك  وبالتالي 
القلب  باأمرا�ص  المرتبطة  الخطر 
دواء  تناولي  لذا  ال�صيطرة.  تحت 
الكول�صتيرول،  دواء  اأو  ال�صغط 
واخ�ضري الوزن اإن كنت بحاجة 
الريا�صة  ومار�صي  ذلك،  اإلى 

بانتظام لتخفّ�صي الخطر. 

9 صباحاً

الصداع النصفي
م�صت�صفى  من  درا�صة  وجدت 
في  الجامعي  كلينك  كليفلند 
ال�صداع  اأنّ  المتحدة  الولايات 
بال�صاعة  اأي�صاً  يتاأثّر  الن�صفي 
مراقبة  فبعد  البيولوجية. 
الذين  الاأ�صخا�ص  من  مجموعة 
لمدّة  ال�صداع،  هذا  من  يعانون 
معظم  اأنّ  تبيّن  اأ�صبوعاً،   20
الاآلام طراأت بين ال�صاعة الثامنة 
ويعتقد  �صباحاً.  والعا�شرة 
اإلى  ال�صبب يعود  باأنّ  الباحثون 
تو�صّع الاأوعية الدموية في راأ�صك 
ال�صباح  في  ت�صتيقظين  عندما 
نادراً  الاألم  اأنّ  تبيّن  كما  الباكر. 
الثامنة  ال�صاعة  بين  يطراأ  ما 

م�صاءً والرابعة فجراً. 

 نن�صحك باأن تتناولي 
تحميك  التي  الوقائية  الأدوية 
وتذكّري  الن�صفي.  ال�صداع  من 
تحفّز  قد  العوامل  من  الكثير  اأنّ 
كال�صوكولته،   ال�صداع،  هذا 
والنوم  الج�صم،  في  الماء  وقلّة 
اإلى  والحاجة  الزائد،  اأو  القليل 

الكافيين.

3 ب. ظ.

نوبات الهلع
اإن كنت �صتتعرّ�صين لنوبة هلع، 
فعلى الاأرجح اأن يحدث ذلك بين 
ال�صاعة الثالثة وال�صابعة م�صاءً، 
وذلك بح�صب درا�صة من جامعة 
وت�صمّ  الاأميركية.  مي�صيغن 
ت�صارعاً  النموذجيّة  الاأعرا�ص 
في  و�صيقاً  القلب،  �شربات  في 

التنفّ�ص، ودواراً. 
هذه  تح�صل  اأن  يمكن   

للتعب  تعرّ�صك  نتيجة  النوبة 
والتوتّر في هذا الوقت من اليوم. 
كما قد تلعب �صاعتك البيولوجية 
تزيد  اأنّها  بما  ذلك  في  دوراً 
في  الع�صبي  جهازك  ن�صاط 
اأنّ  يعني  ما  الظهر،  بعد  فترة 
تتاأهّب  ج�صمك  في  الدفاع  اآلية 
وت�صهدين  درجاتها،  اأق�صى  اإلى 
اإذا  ب�ضرعة  كيميائيّة  تغيّرات 
قليلًا.  ولو  بالتهديد  �صعرت 
الكثير  ج�صمك  فرز  حال  وفي 
الوقت،  هذا  في  الأدرينالين  من 
ب�صكل  والهلع  القلق  ينتابك  قد 
تخفّفي  باأن  نن�صحك  لذا  مفرط. 
خلال  من  النوبات  هذه  حدّة 
ي�صفها  التي  الأدوية  تناول 
للعلاج  الخ�صوع  اأو  طبيبك، 
تعلّم  اأو  الإدراكي،  ال�صلوكي 
والتنفّ�ص  ال�صترخاء،  تقنيات 

التوتّر،  واإدارة  ال�صحيح، 
بالإ�صافة اإلى ممار�صة التمارين 
والح�صول  بانتظام  الريا�صيّة 
على ق�صط وافر من النوم في الليل. 

6 مساءً

الفصال العظمي
الف�صال  من  تعانين  كنت  اإن 
باآلام  �صعورك  �صيزيد  العظمي، 
من  لاحق  وقتٍ  في  المفا�صل 
يخلو  ما  وعادةً  الحافل.  يومك 
مفا�صلك  لاأنّ  الاألم  من  �صباحك 
الليل،  اأثناء  ا�صتراحت  قد  تكون 
كلمّا  الاألم يعود تدريجياً  اأنّ  اإلّا 

م�صيت ووقفت على رجليك. 
من  النوع  هذا  ينتج   
التهاب المفا�صل عن تلف المادة 
اأطراف  تحمي  التي  الغ�ضروفية 
الأخيرة  هذه  فتت�ضّرر  عظامك، 
كنت  اإن  لذا  بالألم.  لك  وتت�صبّب 
العظمي  الف�صال  من  تعانين 
تحافظي  اأن  عليك  ركبتك،  في 
على قوّة الع�صلات الأمامية في 
بمف�صل  تتحكّم  اأنّها  بما  فخذك، 
اأنّ ذلك لن يخفّف  الركبة. ورغم 
على  �صي�صاعدك  اأنّه  اإلّ  األمك، 

الحفاظ على وظيفة مفا�صلك. 

9 مساءً

 قرحة المعدة

الاألم  يخفّف تناول الطعام حدّة 
المعدة.  قرحة  اأنواع  بع�ص  في 
وحوالي ال�صاعة التا�صعة م�صاءً، 
تفريغ  �صدد  في  معدتك  تكون 
بعد  اأمعائك  نحو  محتوياتها 
يزيد  قد  ما  الم�صائيّة،  وجبتك 
وجبة  تناولت  اإذا  اأنّك  اإلّا  الاألم. 

قد  الاأثناء،  هذه  في  خفيفة 
يختفي الاألم من جديد. 

 %  60 حوالي  تنجم   

بكتيريا  عن  القرحات  هذه  من 
بيلوري«.  »هيليكوبكتير  تُدعى 
النا�ص  ثلث  نحو  باأنّ  ويُعتقد 
التي  البكتيريا  هذه  يحملون 
وتُنتج  المعدة  بطانة  في  تعي�ص 
التح�صّ�ص  ت�صبّب  كيميائيّة  مواد 
فت�صمّ  الأعرا�ص  اأمّا  واللتهاب. 
الألم عند اأ�صفل القف�ص ال�صدري، 
وع�ضر اله�صم، والغثيان، والتقيّوؤ. 
لعلاج  ال�صائعة  الطرق  وت�صمل 
الم�صادات  تناول  المعدة  قرحة 
التي  والأقرا�ص  الحيويّة 
تخفّ�ص الحمو�صة داخل المعدة.

 

11 مساءً

المخاض
غالباً ما تدخل الن�صاء الحوامل 
الوقت  المخا�ص في هذا  مرحلة 
قد  كنّ  اإن  �صيّما  لا  الم�صاء،  من 

اأنجبن �صابقاً.
  عادة ما تدخل المراأة 
الحامل مرحلة المخا�ص بعد اأن 
وتنهي  الآخرون،  اأطفالها  ينام 
كلّ ما عليها فعله، وتاأخذ ق�صطاً 
اأطبّاء  من النوم والراحة. وي�صير 
الحوامل  معظم  اأنّ  اإلى  الولدة 
بين  المخا�ص  مرحلة  يدخلن 
م�صاءً  ع�ضرة  الحادية  ال�صاعة 
ي�صعرن  عندما  فجراً  والرابعة 

باأنّهن جاهزات للولدة.

12 ليلًا

الإكزيما

البيولوجية  �صاعتك  تتحكّم 
طبيعيّة  كيميائيّة  مواد  باإنتاج 
جهازك  في  الو�صيط  دور  تلعب 
اأثناء  تزيد  وهي  الع�صبي. 
الع�صبيّة  الاألياف  فتن�صّط  الليل 
بالحكّة،  �صعورك  عن  الم�صوؤولة 
كما  الاإكزيما.  حدّة  يزيد  ما 
حوالي  ج�صمك  حرارة  ترتفع 

درجة واحدة في الليل، ما يزيد 
من تح�صّ�ص ب�شرتك.

ج�صمك  حرارة  تزيد   

ما  الفرا�ص،  اإلى  تخلدين  عندما 
والحكّة  بالحكّة.  لك  يت�صبّب  قد 
هي عبارة عن دورة، فاإذا عانيت 
تلتهين  قد  النهار،  في  منها 
باأ�صياء اأخرى وتتجاهلينها. اأمّا 
اأكثر  بها  فت�صعرين  ال�ضرير  في 
باأمور  ملهية  تكونين  ل  لأنّك 
ب�ضرتك،  حككت  واإذا  اأخرى. 

�صتزداد الحكّة �صوءاً. 
ترطيب  على  حافظي  لذا، 
الكريمات  وا�صتخدمي  ب�ضرتك، 
مادّة  على  تحتوي  التي 
لت�صيطري  الكورتيكو�صتيرويد 
من  ال�صديدة  الحالت  على 
ول  والتهابها.  الب�ضرة  تح�صّ�ص 
الفرا�ص،  في  كثيراً  نف�صك  تدفّئي 
تهوئة  على  كذلك  واحر�صي 
ال�ضرير  اأغطية  وتغيير  منزلك 
عثّ  تتجنّبي  حتّى  بانتظام 
يت�صبّب  اأن  يمكن  الذي  الغبار 

بتفاقم الحكّة. 

2 صباحاً

الاستيقاظ في الليل

�صاعتك  تحثّ  الليل،  في 
مادّة  ليفرز  دماغك  البيولوجية 
على  ت�صاعدك  التي  الميلاتونين 
النوم. اإلّا اأنّ هذه الدورة تتعرقل 
الم�صابين  الاأ�صخا�ص  لدى 
بالاكتئاب، في�صتيقظون في الليل. 
الأ�صخا�ص  يعاني  ل   

من  الليل  في  ي�صتيقظون  الذين 
اإلّ  م�صاكل في الخلود اإلى النوم، 
الكامل  وعيهم  ي�صتعيدون  اأنّهم 
الأولى،  ال�صباح  �صاعات  في 
همومهم  في  بالتفكير  ويبداأون 
اإلى  العودة  من  يتمكّنون  فلا 
الحالة  هذه  تكرّرت  واإذا  النوم. 
على  موؤ�ضّراً  تكون  قد  با�صتمرار 
اإن  لذا  بالكتئاب.  اإ�صابتهم 
ت�صتفيقين  اأنّك غالباً ما  لحظت 
طبيبك  ا�صت�صيري  الليل،  في 

للتحقّق من �صبب الم�صكلة. 

3 صباحاً

الربو
البيولوجية  �صاعتك  تتحكّم 
الذي  الكورتيزول  هرمون  باإفراز 
ويبلغ  الربو.  اأعرا�ص  يوؤثّر على 
م�صتوياته  اأدنى  الهرمون  هذا 
في ال�صباح الباكر، ما يوؤدّي اإلى 
�صيق الم�صالك التنفّ�صيّة وزيادة 

بع�ص اأعرا�ص الربو مثل الاأزيز.
ينخف�ص  عندما   

الكورتيزول اإلى اأدنى م�صتوياته، 
الربو  لنوبة  عر�صة  ت�صبحين 
ولكن  اآخر.  وقت  اأيّ  من  اأكثر 
من  تخفّفي  اأن  يمكنك  عموماً، 

الباكر  ال�صباح  في  الأعرا�ص 
دواءك  تتناولي  اأن  تذّكرت  اإذا 

�صباحاً وم�صاءً. 

5 صباحاً

النقرس

اأنواع  اأكثر  ثالث  النقر�ص  يُعدّ 
�صيوعاً،  المفا�صل  التهابات 
ويبلغ اأ�صواأ درجاته في ال�صاعات 
وهو  الا�صتيقاظ.  قبل  القليلة 
ينجم عن تراكم بلوّرات الحم�ص 
وينتج هذا  البولي في مفا�صلك. 
البورين  مواد  تفكّك  عن  الاأخير 
في ج�صمك )التي تح�صلين عليها 
ومنتجاتها(  اللحوم  تناول  من 
ثم ينتقل اإلى مجرى الدم. وعادةً 
ما يتخلّ�ص ج�صمك من الحم�ص 
اإلّا  الكلى،  طريق  عن  البولي 
وي�صكّل  اأحياناً  يتر�صّب  قد  اأنّه 
مفا�صلك،  في  تتراكم  بلوّرات 

خا�صة في اأ�صابع قدميك. 
م�صابة  كنت  اإن   

اإلى  تخلدين  ما  عادة  بالنقر�ص، 
الفرا�ص من دون ال�صعور باأيّ األم، 
عندما  ينتابك  حادّاً  األماً  اأنّ   اإلّ 
هرمون  يكون  اإذ  ت�صتيقظين، 
الطبيعي  الم�صادّ  الكورتيزول، 
في  ج�صمك،  في  للالتهابات 
ال�صاعات  خلال  م�صتوياته  اأدنى 
الخبر  ولكنّ  ال�صباح.  من  الأولى 
الم�صادة  الأدوية  اأنّ  هو  ال�صار 
علاج  على  قادرة  للالتهاب 
اأن  باإمكانك  كما  النقر�ص، 
خلال  من  الأعرا�ص  تخفّفي 
الحفاظ على وزن �صحي وتجنّب 
ن�صب  التي تحتوي على  الأطعمة 
اللحوم  مثل  البورين،  من  عالية 
الحيوانات،  واأح�صاء  الحمراء، 

والكبد، والمحار وغيرها. 


