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الإمام المنصور باالله 
القاسم بن علي العياني (ع) 

  

   

أهمية الدورات الصيفية، أنها تأتي في إطار التعليم الصحيح، وتقديم 
المعارف النافعة، التي تجسد مكارم الأخلاق. 2425

إعداد ورسوم وتلوين : ألطاف عبدالكريم



الإمام المنصور باالله 
القاسم بن علي العياني (ع) 

  

   

أهمية الدورات الصيفية، أنها تأتي في إطار التعليم الصحيح، وتقديم 
المعارف النافعة، التي تجسد مكارم الأخلاق. 2425

إعداد ورسوم وتلوين : ألطاف عبدالكريم



	تأثير	السهر	على	الصحة

	بكم	في	
ً
	وسهلا

ً
			أصدقائي	متابعي	فقرتنا	الصحية	أهلا

مواضيعنا	الشيقة،	التي	سوف	نتتطرق	فيها		إلى	موضوع	مهم	

،	هذا	الموضوع	هو	تأثير	السهر	على	أداء	الهرمونات	في	
ً
جدا

أجسامنا.

	في	الأرياف،	وهذا	ما	
ً
،	خصوصا

ً
		يتميز	اليمنيون	بالنهوض	باكرا

تعكسه	حياة	الريف	على	الصحة	الجيدة	عند	السكان	في	

الأرياف	.

		أصدقائي	يوجد	ثلاثة	أنواع	من	الهرمونات	تتأثر	بالسهر	أو	النوم	في	الضوء	وهي	:-

1-	هرمون	النمو	الذي	يفرز	من	الغدة	النخامية	في	الليل،	ويكون	إفرازه	في	النوم	أكثر	من	إفرازه	إذا	كان	

،	أو	نام	في	أوقات	توجد	فيها	الشمس	أو	النور؛	
ً
،		من	أجل	ذلك	إذا	نام	الشخص	متأخرا

ً
الشخص	مستيقظا

	على	توازن	إفراز	
ً
	إذا	نام	بعد	صلاة	الفجر،	فيكون	معظم	نومه	خلال	فترة	النهار	ووجود	الضوء	مؤثرا

ً
مثلا

هرمون	النمو	وقلة	إفرازه،		فيتأثر	النمو	العقلي	والجسدي	وكذلك	تتأثر	الذاكرة	والنشاط	الذهني	

والحيوي.	

2-	هرمون	الكورتوزول(هرمون	الحياة)	الذي	

يفرز	من	الغدة	الكظرية	وهو	المسؤول	عن	

النشاط	والحيوية،	وتفرزه	الغدة	قبيل	صلاة	الفجر،

،	ويزداد	
ً
أي	في	الساعة	الثالثة	أو	الرابعة	فجرا

،		وبعد	
ً
إفرازه	الساعة	الثامنة	أو	التاسعة	صباحا

ذلك	يستمر	إفراز	الهرمون	إلى	صلاة	العشاء،

وبعدها	تكون	نسبة	هرمون	الكورتوزول	ضعيفة	
ً
في	الجسم،	ولذلك	الإنسان	الذي	يستيقظ	مبكرا

يشعر	في	الصباح	بالقوة	والإنجاز	والإبداع،	وبعد	

صلاة	العشاء	يشعر	بالخمول	والخلود	إلى	النوم؛	

	وهذا	هو	
ً
لأن	إفراز	هذا	الهرمون	يكون	ضعيفا

	في	كل	إنسان.
ً
المفترض	فسيولوجيا

		وإن	خالف	الإنسان	هذا	النظام	الرباني،

فسيحدث	اختلال	كبير	في		إفراز	الهرمون،	وإن	

نام	الشخص	حتى	10ساعات	في	النهار،	فبعد	

استيقاظه	سيشعر	بالخمول	والإرهاق،	وأداؤه	

،	ناهيك	عن	الآثار	السلبية	التي	
ً
سيكون	ضعيفا

يحدثها	على	صحة	الإنسان،	والتي	أثبتتها	

الدراسات؛	مثل	زيادة	في	ضربات	القلب،	وقد	

يتسبب	في	ارتفاع	ضغط	الدم	مما	يكون	له	أثر	

	أم	
ً
سلبي	على	صحة	الإنسان	سواء	أكان	طفلا

.	
ً
كبيرا

3-هرمون	الميلاتونين	الذي	يفرز	من	الغدة	الصنوبرية،

ويفرز	في	الليل	فقط	وليس	في	النهار،	فقد	جعله	الله	

تعالى		المسؤول	عن	النوم	الهادئ	والجميل،	وبالتالي	

إذا	كنا	في	الليل	مستيقظين	أو	تأخرنا	في	النوم،	فلن	

يفرز	في	النهار،	ولن	يفرز	في	أوقات	متأخرة	في	الليل؛	

كقبل	الفجر،	وبالتالي	ينتج	عن	ذلك	عدم	الاستمتاع	

	عندما	ننام	
ً
بالنوم،	وهذا	ما	نشعر	به	أو	نلاحظه	جميعا

متأخرين،	أو	ننام	بعد	الفجر	بالرغم	أننا	ننام	فترة	6	أو	7

أو	8	ساعات،	نجد	عندما	نستيقظ	أننا	لم	نتمتع	بالنوم	أو	

.
ً
كان	النوم	مشوشا

		ولهذا	حكمة	ربانية	عظيمة	تتجلى	فيها	نعم	الله	تعالى	وألطافه	الخفية،	فيجب	أن	لا	نخالف	النظام	

الرباني،	ونسعى	أن	نضبط	أنفسنا	بما	ينسجم	مع	الفطرة	السليمة	في	الخلق.

دمتم	بخير	أصدقائي.

ثلاثة	أنواع	من	الهرمونات	تتأثر	بالسهر	أو	النوم	في	الضوء	وهي	:-

	يفرز	من	الغدة	النخامية	في	الليل،	ويكون	إفرازه	في	النوم	أكثر	من	إفرازه	إذا	كان

،	أو	نام	في	أوقات	توجد	فيها	الشمس	أو	النور؛
ً
من	أجل	ذلك	إذا	نام	الشخص	متأخرا
ً

ى	على	توازن	إفراز	
ً
	الفجر،	فيكون	معظم	نومه	خلال	فترة	النهار	ووجود	الضوء	مؤثرا

ة	إفرازه،		فيتأثر	النمو	العقلي	والجسدي	وكذلك	تتأثر	الذاكرة	والنشاط	الذهني	
والحيوي.	

مون	الحياة)	الذي	

هو	المسؤول	عن	

ة	قبيل	صلاة	الفجر،

،	ويزداد	
ً
رابعة	فجرا
ً

،		وبعد	
ً
سعة	صباحا
ً

ى	صلاة	العشاء،

لكورتوزول	ضعيفة	
ً
لذي	يستيقظ	مبكرا

نجاز	والإبداع،	وبعد	

والخلود	إلى	النوم؛	

وهذا	هو	
ً
	ضعيفا

ي	كل	إنسان.

لنظام	الرباني،

فراز	الهرمون،	وإن	

ت	في	النهار،	فبعد	

	والإرهاق،	وأداؤه	

لآثار	السلبية	التي	

ن،	والتي	أثبتتها	
ضربات	القلب،	وقد

م	مما	يكون	له	أثر	

سواء	أكان	طفلا	أم	
ً

3-هرمون	الميلاتونين	الذي	يفرز	من	الغدة	الصنوبرية،

ويفرز	في	الليل	فقط	وليس	في	النهار،	فقد	جعله	الله	

تعالى		المسؤول	عن	النوم	الهادئ	والجميل،	وبالتالي	

إذا	كنا	في	الليل	مستيقظين	أو	تأخرنا	في	النوم،	فلن	

يفرز	في	النهار،	ولن	يفرز	في	أوقات	متأخرة	في	الليل؛	

الاستمتاع عدم ذلك عن ينتج وبالتالي الفجر كقبل

إعداد : أصيلة محيي الدين
رسوم  : إيمان جار االله
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	تأثير	السهر	على	الصحة

	بكم	في	
ً
	وسهلا

ً
			أصدقائي	متابعي	فقرتنا	الصحية	أهلا

مواضيعنا	الشيقة،	التي	سوف	نتتطرق	فيها		إلى	موضوع	مهم	

،	هذا	الموضوع	هو	تأثير	السهر	على	أداء	الهرمونات	في	
ً
جدا

أجسامنا.

	في	الأرياف،	وهذا	ما	
ً
،	خصوصا

ً
		يتميز	اليمنيون	بالنهوض	باكرا

تعكسه	حياة	الريف	على	الصحة	الجيدة	عند	السكان	في	

الأرياف	.

		أصدقائي	يوجد	ثلاثة	أنواع	من	الهرمونات	تتأثر	بالسهر	أو	النوم	في	الضوء	وهي	:-

1-	هرمون	النمو	الذي	يفرز	من	الغدة	النخامية	في	الليل،	ويكون	إفرازه	في	النوم	أكثر	من	إفرازه	إذا	كان	

،	أو	نام	في	أوقات	توجد	فيها	الشمس	أو	النور؛	
ً
،		من	أجل	ذلك	إذا	نام	الشخص	متأخرا

ً
الشخص	مستيقظا

	على	توازن	إفراز	
ً
	إذا	نام	بعد	صلاة	الفجر،	فيكون	معظم	نومه	خلال	فترة	النهار	ووجود	الضوء	مؤثرا

ً
مثلا

هرمون	النمو	وقلة	إفرازه،		فيتأثر	النمو	العقلي	والجسدي	وكذلك	تتأثر	الذاكرة	والنشاط	الذهني	

والحيوي.	

2-	هرمون	الكورتوزول(هرمون	الحياة)	الذي	

يفرز	من	الغدة	الكظرية	وهو	المسؤول	عن	

النشاط	والحيوية،	وتفرزه	الغدة	قبيل	صلاة	الفجر،

،	ويزداد	
ً
أي	في	الساعة	الثالثة	أو	الرابعة	فجرا

،		وبعد	
ً
إفرازه	الساعة	الثامنة	أو	التاسعة	صباحا

ذلك	يستمر	إفراز	الهرمون	إلى	صلاة	العشاء،

وبعدها	تكون	نسبة	هرمون	الكورتوزول	ضعيفة	
ً
في	الجسم،	ولذلك	الإنسان	الذي	يستيقظ	مبكرا

يشعر	في	الصباح	بالقوة	والإنجاز	والإبداع،	وبعد	

صلاة	العشاء	يشعر	بالخمول	والخلود	إلى	النوم؛	

	وهذا	هو	
ً
لأن	إفراز	هذا	الهرمون	يكون	ضعيفا

	في	كل	إنسان.
ً
المفترض	فسيولوجيا

		وإن	خالف	الإنسان	هذا	النظام	الرباني،

فسيحدث	اختلال	كبير	في		إفراز	الهرمون،	وإن	

نام	الشخص	حتى	10ساعات	في	النهار،	فبعد	

استيقاظه	سيشعر	بالخمول	والإرهاق،	وأداؤه	

،	ناهيك	عن	الآثار	السلبية	التي	
ً
سيكون	ضعيفا

يحدثها	على	صحة	الإنسان،	والتي	أثبتتها	

الدراسات؛	مثل	زيادة	في	ضربات	القلب،	وقد	

يتسبب	في	ارتفاع	ضغط	الدم	مما	يكون	له	أثر	

	أم	
ً
سلبي	على	صحة	الإنسان	سواء	أكان	طفلا

.	
ً
كبيرا

3-هرمون	الميلاتونين	الذي	يفرز	من	الغدة	الصنوبرية،

ويفرز	في	الليل	فقط	وليس	في	النهار،	فقد	جعله	الله	

تعالى		المسؤول	عن	النوم	الهادئ	والجميل،	وبالتالي	

إذا	كنا	في	الليل	مستيقظين	أو	تأخرنا	في	النوم،	فلن	

يفرز	في	النهار،	ولن	يفرز	في	أوقات	متأخرة	في	الليل؛	

كقبل	الفجر،	وبالتالي	ينتج	عن	ذلك	عدم	الاستمتاع	

	عندما	ننام	
ً
بالنوم،	وهذا	ما	نشعر	به	أو	نلاحظه	جميعا

متأخرين،	أو	ننام	بعد	الفجر	بالرغم	أننا	ننام	فترة	6	أو	7

أو	8	ساعات،	نجد	عندما	نستيقظ	أننا	لم	نتمتع	بالنوم	أو	

.
ً
كان	النوم	مشوشا

		ولهذا	حكمة	ربانية	عظيمة	تتجلى	فيها	نعم	الله	تعالى	وألطافه	الخفية،	فيجب	أن	لا	نخالف	النظام	

الرباني،	ونسعى	أن	نضبط	أنفسنا	بما	ينسجم	مع	الفطرة	السليمة	في	الخلق.

دمتم	بخير	أصدقائي.

ثلاثة	أنواع	من	الهرمونات	تتأثر	بالسهر	أو	النوم	في	الضوء	وهي	:-

	يفرز	من	الغدة	النخامية	في	الليل،	ويكون	إفرازه	في	النوم	أكثر	من	إفرازه	إذا	كان

،	أو	نام	في	أوقات	توجد	فيها	الشمس	أو	النور؛
ً
من	أجل	ذلك	إذا	نام	الشخص	متأخرا
ً

ى	على	توازن	إفراز	
ً
	الفجر،	فيكون	معظم	نومه	خلال	فترة	النهار	ووجود	الضوء	مؤثرا

ة	إفرازه،		فيتأثر	النمو	العقلي	والجسدي	وكذلك	تتأثر	الذاكرة	والنشاط	الذهني	
والحيوي.	

مون	الحياة)	الذي	

هو	المسؤول	عن	

ة	قبيل	صلاة	الفجر،

،	ويزداد	
ً
رابعة	فجرا
ً

،		وبعد	
ً
سعة	صباحا
ً

ى	صلاة	العشاء،

لكورتوزول	ضعيفة	
ً
لذي	يستيقظ	مبكرا

نجاز	والإبداع،	وبعد	

والخلود	إلى	النوم؛	

وهذا	هو	
ً
	ضعيفا

ي	كل	إنسان.

لنظام	الرباني،

فراز	الهرمون،	وإن	

ت	في	النهار،	فبعد	

	والإرهاق،	وأداؤه	

لآثار	السلبية	التي	

ن،	والتي	أثبتتها	
ضربات	القلب،	وقد

م	مما	يكون	له	أثر	

سواء	أكان	طفلا	أم	
ً

3-هرمون	الميلاتونين	الذي	يفرز	من	الغدة	الصنوبرية،

ويفرز	في	الليل	فقط	وليس	في	النهار،	فقد	جعله	الله	

تعالى		المسؤول	عن	النوم	الهادئ	والجميل،	وبالتالي	

إذا	كنا	في	الليل	مستيقظين	أو	تأخرنا	في	النوم،	فلن	

يفرز	في	النهار،	ولن	يفرز	في	أوقات	متأخرة	في	الليل؛	

الاستمتاع عدم ذلك عن ينتج وبالتالي الفجر كقبل

إعداد : أصيلة محيي الدين
رسوم  : إيمان جار االله

2627
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إعداد : عبدالرحمن القاسم

ا   نحن في مرحلة، من أهم ما نحتاج إليه، جميعً
هو الوعي.

إنَّ كلَّ بناءٍ للجيل الناشئ لا يعتمد على القرآن الكريم، وأسسه، 
وهدايته، ونوره؛ لن يغيِّر من الواقع شيئاً. 2829
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ا   نحن في مرحلة، من أهم ما نحتاج إليه، جميعً
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إنَّ كلَّ بناءٍ للجيل الناشئ لا يعتمد على القرآن الكريم، وأسسه، 
وهدايته، ونوره؛ لن يغيِّر من الواقع شيئاً. 2829



إعداد : أصیلة محیي الدین  
رسوم وتلوین : بشرى الشھاري
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إعداد : حنان غمضان
رسوم وتلوين  : مريم شرف الدين
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إعداد : حنان غمضان
رسوم وتلوين  : مريم شرف الدين
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إعداد : سبأ صبر
رسوم  : إيمان جار االله
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