
تأليف
أ.د عبدا� بن عبدالرحمن الشميمري

استشاري ا�مراض الصدرية و العناية المركزة 
جامعة الملك سعود بن عبدالعزيز للعلوم الصحية بالرياض

عضو الجمعية السعودية لطب و جراحة الصدر

من الاصدارات العلمية للجمعية 
السعودية لطب و جراحة الصدر

الخطر ا�كبر على صحة وحياة النائم

من  هو  أنت  فإما  الكتاب  هذا  اقتناء  قررت  إذا 

يشخّر أو أنك ذلك الشخص الذي يقضي لياليه 

مع أي شخص يشخّر،وتبعا لذلك تفقد القدرة 

على النوم ، وفقدان النوم شيء ضار بشكل 

من  بشيء  تشعر  يجعلك  أن  ويمكن  كبير. 

الجنون عندما تواجه كمّا هائلا من اªزعاج يقف 

بينك وبين النوم الذي تحتاجه وتستحقه كل 

ليلة. 

أنت تقتني هذا الكتاب �نك تبحث عن حل. ولا 

ترغب في الاستمرار في الشخير، أو انك ترغب 

الشخير.  عن  النائم  شريكك  يتوقف  أن  في 

لذلك يحاول هذا الكتاب تقديم بعض اªجابات 

تحدث  أن  يمكن  التي  البسيطة  والحلول 

الحلول لا تقضي على  الفارق في حياتك هذه 

منقذة  الواقع  في  هي  بل  فحسب،  الشخير 

عن  عبارة  هو  الشخير  وببساطة  �نه  للحياة 

صرخة لطلب المساعدة في الليل يقول فيها 

النائم: "أنا أخـتـنـق!"

مايو ٢٠١٩
٣ـ٩٠٧٨٠ـ٦٠٣ـ٩٧٨ ٦ـ ردمك: 
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هـ ١٤٤٠الجمعية السعودية لطب وجراحة الصدر ، ح

فهرسة مكتبة الملك فهد الوطنية أثناء النشر

الشميمري ، عبدالله بن عبدالرحمن 
الشخير الخطر الأكبر على صحة وحياة النائم.  / عبدالله بن 

هـ ١٤٤٠عبدالرحمن الشميمري .-  الرياض ، 
..ص ؛ ..سم 

٦-٣-٩٠٧٨٠-٦٠٣-٩٧٨ ردمك: 

- الحنجرة - امراض  أ.العنوان ٢- الشخير   ١
١٤٤٠/٩٤٤٠ ٦١٦٫٢١ ديوي 

١٤٤٠/٩٤٤٠ رقم الإيداع: 
٦-٣-٩٠٧٨٠-٦٠٣-٩٧٨ ردمك: 

(ملاحظة): لا يتم طباعة الجزء الأسفل مع بطاقة الفهرسة
تأمل مكتبة الملك فهد الوطنية تطبيق ما ورد في نظام الإيداع بشكل 

معياري موحد ، و من هنا يتطلب تصوير الجزء الاعلى بالأبعاد 
المقننة نفسها خلف صفحة العنوان الداخلية للكتاب ، كما يجب طباعة 
الرقم الدولي المعياري ردمك مرة أخرى على الجزء السفلي الأيسر 

من الغلاف الخلفي الخارجي . 
و ضرورة إيداع نسختين من العمل في مكتبة الملك فهد الوطنية فور  
الانتهاء من طباعته، بالإضافة إلى إيداع نسخة الكترونية من العمل  

وشكرا ،،،  )  CD مخزنة على قرص مدمج ( 
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كلمة رئيس الجمعية السعودية 
لطب و جراحة الصدر

البروفسور د. محمد بن صالح الحجاج  

أحبتي القراء : 
     أود بدايــة أن أشــكر إخــوتي الأعــزاء في مجلــس الإدارة الذيــن منحــوني 
ثقتهــم باختيــاري رئيســا للمجلــس  ســائلًا المــولى العــي القديــر أن أكــون 

عنــد حســن ظنهــم بي وأن يوفقنــا جميعــا لخدمــة هــذا الــرح
والشكر موصول للرجال الأوائل المؤسسين لهذه الجمعية

     و كــا تعلمــون فــإن الجمعيــة الســعودية لطــب و جراحــة الصــدر تهــدف 
إلى خدمــة طــب و جراحــة الصــدر و جميــع المتخصصــين فيــه ، والعنايــة 
النــر  لتســهيل  والســعي  ورصــدا،  ونــرا  ودراســة  تحقيقــا  بالتخصــص 
العلمــي للمســتجدات الحديثــة في طــب و جراحــة الصــدر وتقديمــه لمنســوبيها 
و مــن يعمــل في هــذا المجــال العلمــي الدقيــق وفــق المقاييــس العالميــة المبنيــة 
عــى الأدلــة و البراهــين ، والاهتــام بتطويــر الأداء العلمــي والمهنــي لأعضــاء 

ــا. ــك وفــق إمكاناته ــق ذل ــعى إلى تحقي ــي تس ــة، وه الجمعي
    وقــد بــدأت تتحقــق الأهــداف المرســومة للجمعيــة شــيئا فشــيئا وتــمّ القيــام 
بعــدد مــن المناشــط، وإنجــاز عــدد مــن الأعــال تتمثــل في الانتظــام عــى إقامــة 
المؤتمــر الســنوي الكبــر لجمعيــة الســعودية لطــب و جراحــة الصــدر وعقــد 
عــدد مــن النــدوات والمحــاضرات واللقــاءات العلميــة، وإصــدار مجلــة الجمعيــة 
التــي لقيــت صــدى كبــرا عنــد الباحثــين والمتخصصــين والمهتمــين. و كذلــك 
اصــدار مجلــة إعلاميــة شــهرية باللغــة العربيــة عنوانهــا )نفــس( , وهــي مجلــة 

ثقافيــة توعويــة .
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     و مــن خــلال هــذا الكتــاب تدشّــن الجمعيــة الســعودية لطــب و جراحــة 
ــر  ــن أكث ــة ع ــة العربي ــة باللغ ــب التوعوي ــن الكت ــا م ــورة انتاجه ــدر باك الص
الظواهــر الخطــرة انتشــارا في المجتمعــات )ظاهــرة الشــخر ومــا يســببه مــن 
مشــاكل( والــذي يخاطــب الـــمرضى و عائلاتهــم بأســلوب ســهل و بســيط 
الظاهــرة  هــذه  مــع  التكيّــف  و  التعايــش  وســائل  و  لطــرق  ميــرّ  وشرح 
الخطــرة ، والــذي أثــق في كونــه حلقــة مــن حلقــات تعزيــز التواصــل مــع 

أفــراد المجتمــع وخدمتهــم.
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      الشــخر ليــس فقــط أمــر مزعــج. فهــو ليــس مجــرد شيء يفعلــه النــاس، 
ــكلة  ــببه مش ــذي تس ــضرر ال ــر ال ــن مظاه ــر م ــراض و مظه ــد الأع ــو أح ــل ه ب
أساســية مــا. نظــرًا لأنــه قــد تــم اعتبــاره بشــكل خاطــئ جــزءًا مــن العديــد مــن 
عــادات النــوم لــدى معظــم النــاس، وهــده الأضرار التــي تتســبب في شــخر 
النــاس قــد تكــون مجهولــة الأســباب في معظــم الحــالات، وهــذا صحيــح حتــى 

اليــوم. 

ما هو الضرر الذي يسببه الشخر عند الأشخاص؟
     النــوم هــو العمليــة التعويضيــة التــي يجــب أن يحصــل عليهــا الشــخص 
لكــي يكــون جســده صحيــا. والشــخر هــو اضطــراب يمكــن أن يقطــع نومنــا، 
ويســبب مشــكلة في قدرتنــا عــى التنفــس بشــكل جيــد، وحتــى مــن الضوضــاء 
التــي  يمكــن أن يولدهــا.  وهــو مجــرد مشــكلة يجــب عــى الشــخص الــذي 
أي  ســمع  عــى  يؤثــر  أن  يمكــن  شيء  وهــذا  معهــا,  التعامــل  وحــده  يشــخّر 
شــخص، خصوصــا عــى شريــك ينــام في نفــس الريــر، أو شــخص يتقاســم 
نفــس الغرفــة. ويمكــن للشــخص الــذي يشــخّر أن يحــد مــن إزعــاج الشــخص 
الآخــر مــن النــوم المريــح حقــا. وهــذا يمكــن أن يكــون تعذيبًــا مطلقًــا للشــخص 

ــوم مــع شــخص يشــخّر. ــر أو الن الــذي يجــب أن يتشــارك الري
      الضوضاءهي أقل مشكلة يمكن أن يسببها الشخر. و في شكله المدمّر في 
نهايــة المطــاف، يمــوت النــاس، وليــس مــن الشــخر، ولكــن مــن توقــف التنفس 
أثنــاء النــوم. والشــخر هــو مجــرد مظهــر مســموع مــن توقــف التنفــس أثنــاء 
النــوم، وهــو مصطلــح التوقــف الــلاإرادي للشــخص عــن التنفــس أثنــاء النــوم.  
ــو  ــال. وه ــوت الع ــن الص ــك ع ــدة، ناهي ــس بش ــد التنف ــا عن ــبب ترب ــذا يس وه
ــوم  كذلــك مــا يجعــل الشــخص يســتيقظ وهــو يلهــث، أو لضبــط وضــع الن
مــرارا وتكــرارا طــوال الليــل. كــا أن إن عــدم وجــود راحــة عميقــة لــه تأثــر 
تنكســى تراكمــي عــى الشــخص، ممــا يؤثــر عــى مزاجــه وطبعــه وقدرتــه 

عــى التركيــز وأن يؤثــر ســلبا عــى قدرتــه الإنتاجيــة في ســاعات النهــار.

المقدمة.
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إلى أي درجة هو خطر؟
      غالبًــا مــا يتــم تصويــر الشــخر عــى أنــه لطيــف أو أمــر يدعــو إلى الســخرية 
التــي يمكــن أن يقــع بهــا الشــخص الــذي يشّــخر، ولكــن لنــرى كيــف ســيكون 
الأمــر مضحــكًا إذا كنــت في هــذا الموقــف . فــإذا لم تضطــر أبــدًا للنــوم مــع 
شــخص يشّــخر ، فاعتــبر هــذه نعمــة في حياتــك. والآن دعونــا نقــارن بــين 

الطبيعــة الشــائكة في كثــر مــن الأحيــان للشــخص الــذي يشّــخر.
    يجــب أن تعطيــك الأمثلــة التاليــة فكــرة عــا يجــب أن يتحملــه العديــد 
مــن الأشــخاص عنــد محاولــة الحصــول عــى راحــة ليليــة جيــدة؛ كل مــن 
هــذه العنــاصر يســجل عــى الأقــل عــدد الديســيبل كمتوســط الشــخص الــذي 

يشّــخر:
جزازة تعمل بالغاز في الحديقة   *

دراجة نارية قيد الاستخدام.  *
طائرة ركاب منخفضة.  *

استخدام المنشار الكهربائي .  *
      إذا كانــت جميــع أجهــزة المطبــخ الخاصــة بــك تعمــل في نفــس الوقت، نفس 
الــيء فالشــخر مشــكلة ثابتــة، وإن النقطــة التــي يجــب أن تتخيلهــا حــول 
هــذه الأمثلــة هــي أنــك تخضــع لهــا طــوال الوقــت الــذي تحــاول فيــه الحصــول 
عــى قســط مــن الراحــة؛ العميقــة، ودون انقطــاع ، ونوعيــة النــوم. هــذا لا 
يعطــي الأشــياء بشــكل متناســب، وتحــدّث إلى أي شــخص ينــام مــع شــخص 
ــل الفــواق، فهــو  يشــخّر وكــن عــى اســتعداد للاســتاع. والشــخر ليــس مث
لا يختفــي فجــأة كــا يبــدو، الشــخر ســيكون مشــكلة مســتمرة حتــى يتــم 

القيــام بــيء حيــال ذلــك، أو يمــوت المشــخّرفي نومــه.

لماذا أنت مهتم بقراءة الموضوع ؟ 
      إذا كنــت تقــرأ هــذا فإمــا أنــت هــو مــن يشــخّر أو أنــك ذلــك الشــخص الــذي 
يقــي لياليــه مــع أي شــخص يشــخّر،وتبعا لذلــك تفقــد القــدرة عــى النــوم، 
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وفقــدان النــوم شيء ضــار بشــكل كبــر. ويمكــن أن يجعلــك تشــعر بــيء 
مــن الجنــون عندمــا تواجــه جــدارًا مــن الإزعــاج يقــف بينــك وبــين النــوم الــذي 

تحتاجــه وتســتحقه كل ليلــة. 
      أنــت تقــرأ هــذا لأنــك تبحــث عــن حــل. ولا ترغــب في الاســتمرار في الشــخر، 
أو انــك ترغــب في أن يتوقــف شريــكك النائــم عــن الشــخر. كــا تنتظــر بــأن 
هــذا هــو كتيــب لجراحــة حــل الشــخر، فهــو ليــس كذلــك. يحــاول هــذا 
ــدث  ــي يمكــن أن تح ــيطة الت ــول البس ــات والحل ــم بعــض الإجاب ــب تقدي الكتيّ
الفــارق في العــالم. هــذه الحلــول لم تقــض عــى الشــخر فحســب، بــل هــي في 
ــك  ــد ل ــة أن تعي ــر الجراحي ــول غ ــاة. ويمكــن لهــذه الحل ــذة للحي ــع منق الواق
النــوم الــذي تحتــاج إليــه كشــخص يشــخّر، أو كشــخص ينــام مــع شــخص 
ــل المتابعــة،  ــوم أكثــر سلاســة. وقب ــا الحالتــين ســيكون الن يشــخّر؛ وفي كلت
نحتــاج إلى أخــذ الوقــت الــكافي لفهــم الشــخر في أبســط مســتوياته؛ والمكونــات 
ــخر،  ــل الش ــم كيــف يعم ــا نفه ــة. وعندم ــذه العملي ــاركة في ه ــة المش المادي
يمكننــا أن نتعمــق أكثــر في النظــر إلى طبيعتــه الإشــكالية. وفي هــذه المرحلــة 
ــه في  ــة الشــخر الضــارة، والآثــار الســلبية لهــا ومــا تمثل ســوف نــدرس عملي
جســم الإنســان. وبمجــرد أن نفهــم مــا هــو الشــخر ومــا يمكــن أن يعنــي، 
يمكننــا بعــد ذلــك المــي قدمــا في كيفيــة عــلاج هــده المعضلــة. وعندمــا 
الإجــراءات  فهــم  فعلينــا  البيولوجيــة،  للعمليــات  بالحلــول  الأمــر  يتعلــق 
الجراحيــة أولا؛ً مــن أجــل فهــم كيــف ولمــاذا هــذا الخيــار، وقــرار الشــخر هــو 
قــرار محفــوف بالمخاطــر، وفي كثــر مــن الحــالات لا يســاعد عــى الإطــلاق. 
وبنهايــة كل هــذه القــراءة، ســيتغر مفهومــك عــن الشــخر بشــكل جــذري. 

كــا انــه لــن يكــون مضحــكًا أو مقبــولا لــك أو لأي شــخص تهتــم بــه. 
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الفصل الأول: 

فهم دورة النوم
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الفصل الأول 
     في هذا الفصل من الكتاب ، ســنركز بشــكل خاص عى دورة النوم. وهكذا  
يمكنــك أن تتوقــع أن تتعلــم، وكيــف تعمــل المراحــل الخمــس لــدورة النــوم، 
ووقــت النــوم الأمثــل ومــدة النــوم العــالي الجــودة. لــذا، عندمــا يتعلــق الأمــر 
بــدورة النــوم التــي نعرفهــا اليــوم، وذلــك بفضــل الأبحــاث التــي أجريــت عــى 
النــاس بطــرق مختلفــة حيــث تــم توصيــل الأقطــاب الكهربائيــة بأجســامهم 
عــى وجــه التحديــد أدمغتهــم أثنــاء نومهــم. وتمكنــت الأبحــاث مــن اكتشــاف 

أننــا نمــر عــبر خمــس مراحــل متميــزة أصبحــت اليــوم تســمى دورة النــوم.
     لنلــقِ نظــرة عــى هــذه المراحــل بتفاصيــل أكثــر: المرحلــة الأولى قصــرة 
للغايــة : ففــي هــذه المرحلــة نكــون نصف مســتيقظين ونصف نائمــين ويمكننا 
الاســتيقاظ بســهولة في هــذه المرحلــة. أعتقــد أن المرحلــة التــي يفهمهــا الكثــر 
مــن النــاس هــي الجــزء الأول مــن النــوم، حيــث لا يــزال بإمكانــك الشــعور 
بنفســك مســتيقظا. عنــد هــذه النقطــة يتباطــأ نشــاطك العضــي، وقــد يحــدث 
ارتعــاش بســيط، حتــى المرحلــة التاليــة حيــث أننــا نبــدأ في الوصــول إلى المزيــد 
مــن النــوم العميــق أو الحقيقــي. في غضــون حــوالي عــر دقائــق مــن تجربــة 
المرحلــة الأولى، ندخــل المرحلــة الثانيــة، و هنــا مــرة أخــرى حيــث يبــدأ النــوم 

الحقيقــي، وهــذه أيضًــا هــي الفــترة التــي نقضيهــا معظــم الليــل.
ــة      عــادة مــا يتــم ربــط المرحلتــين الثالثــة والرابعــة معــا، وهــذه هــي المرحل
الأعمــق مــن النــوم، وفي الوقــت الــذي نبــدأ فيــه النــوم العميــق، يبــدأ جســمنا 
باســتعادة طاقتــه ليعمــل بشــكل طبيعــي في اليــوم التــالي. هــذه هــي المرحلــة 
التــي يحــدث فيهــا الكثــر مــن تجديــد أنســجة الخلايــا وأجهزتهــا، وحيــث 
ــة  ــص المرحل ــا نتفح ــق. عندم ــوم العمي ــا بالن ــق حق ــعور عمي ــى ش ــل ع نحص
الثالثــة، فــإن التغــرات الرئيســية الحقيقيــة هــي اختــلاف ملحــوظ في أنــاط 
موجــة الدمــاغ، وكلتــا المرحلتــين قصرتــان جــداً، هــي نــوم عميــق للغايــة 
ــا تنفــس إيقاعــي ونشــاط عضــي محــدود. ســتكون هاتــان  حيــث يكــون لدين
المرحلتــان شــائعتين حيــث ســيكون مــن الصعــب جــداً الاســتيقاظ أثناءهمــا.
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     وأخــرًا، تُســمى المرحلــة الخامســة مرحلــة حركــة العــين الريعــة. هــذه 
هــي المرحلــة التــي يعرفهــا معظــم النــاس لأنهــا تبــدو وكأنهــا المرحلــة التــي 
عندمــا ننــرى أغلبيــة أحلامنــا فيهــا. هــذه هــي المرحلــة التاليــة الأكــبر التــي 
تشــكل دورة النــوم بعــد المرحلــة الثانيــة أو النــوم الحقيقــي. وهنــا عندمــا يكــون 
الدمــاغ أكثــر نشــاطا، نعــرف ذلــك مــرة أخــرى لأن هــذه هــي المرحلــة التــي 
تحــدث فيهــا الأحــلام. الآن يبــدأ نــوم حركــة العــين الريعــة عــادة في حــوالي 
70 إلى 90 دقيقــة بعــد النــوم، وخــلال الليــل نميــل إلى أن يكــون لدينــا حــوالي 
ثــلاث إلى خمــس حلقــات مــن مرحلــة حركــة العــين الريعــة. طبعــا هــذا لا 
يعنــي أن لدينــا ثلاثــة إلى خمســة أحــلام، لأنــه يمكــن أن يكــون لدينــا العديــد 
ــا في الأســاس نشــهد  مــن الأحــلام في مرحلــة حركــة العــين الريعــة. لكنن
مرحلــة متكــررة تمامًــا مثــل جميــع المراحــل الأخــرى، لذلــك مــا يحــدث بعــد 
المرحلــة مــن نــوم حركــة العــين الريعــة والتــي هــي المرحلــة الخامســة مــن 

دورة النــوم هــو أننــا نعــود مبــاشرة إلى المرحلــة الأولى.
الــذي يمكــن أن نســتيقظ فيــه      لــذا، قــد ندخــل مــرة أخــرى في الوقــت 
بســهولة خاصــة إذا كان هنــاك ضجيــج في بيئتنــا الــخ. ولكــن عــادة مــا نمــر 
بهــذه المرحلــة برعــة كبــرة ونعــود مبــاشرة إلى المرحلــة الثانيــة التــي هــي 
ــة الثالثــة نســقط في النــوم العميــق  ــا الحقيقــي، ثــم مــرة أخــرى المرحل نومن
والمزيــد مــن الترميــم و التجديــد، والعــودة إلى نــوم حركــة العــين الريعــة. 
وبالطبــع نحــن نعلــم اليــوم أنــه إذا كنــا نائمــين بــا فيــه الكفايــة، وبالطبــع 
ونســتيقظ  طبيعتنــا،  في  نســتيقظ  أن  المفــترض  فمــن  جيــد،  بنــوم  ننعــم 

وننتعــش ونســتعيد الحيويــة في اليــوم التــالي.
    متــى يجــب أن نذهــب للنــوم؟ مــن الناحيــة المثاليــة، نرغــب في النــوم حــوالي 
الســاعة 10 مســاءً، وأحيانًا أقول حتى الســاعة التاســعة مســاءً. الآن بالنســبة 
لمعظــم النــاس، هــذا أمــر لا يمكــن تصــوره لأن 9 أو 10 أشــخاص مــا زالــوا 
مشــغولين بالقيــام بالكثــر مــن الأشــياء التــي ربــا يشــعرون أنهــم بحاجــة إلى 
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ــوم في  ــوم. أو ربــا نشــعر بالتعــب الشــديد مــن الي ــاء الي ــل انته ــام بهــا قب القي
العمــل أو مــع أطفالنــا أو نريــد فقــط أن نقــي وقتــا أمــام التلفزيــون حتــى 
ــو  ــل أو نح ــى منتصــف اللي ــاعات حت ــع س ــلاث وأرب ــاعتين وث ــدة س ــدث لم نتح

ذلــك.
     قــد نشــعر بأننــا نرتــاح لكننــا ســنقوم بخدمــة أكثــر بكثــر مــن وجهــة نظــر 
الصحــة المثــى إذا قمنــا بالفعــل بإيقــاف تشــغيل هــذا التلفزيــون و اســتعددنا 
للنــوم حــوالي الســاعة التاســعة ليصبــح ....... لدينــا المرحلــة الأولى مــن 

النــوم حــوالي الســاعة 10 مســاء.
     طبعــا، لمــاذا كل هــذا؟ لان العديــد مــن العوامــل المختلفــة تلعــب دورًا تقريبًــا 
مــن حــوالي الســاعة 9 مســاءً حتــى الســاعة 9 صباحًــا، عندمــا تكــون مســتويات 
ــك  ــو لدي ــون النم ــا أن ذروة هرم ــم أيضً ــن نعل ــاطًا. نح ــر نش ــين أكث الميلاتون
هــي مــرة أخــرى هرمونًــا شــفائيا ووقائيًــا عاليًــا، والقمــة إذن في الجــزء الليــي 
الأول مــن الليــل، وليــس الأجــزاء الأخــرة، ونحــن نعلــم أيضًــا أن أعضــاء 
مــن  تقريبًــا  تتغــذى  الكظريــة  والغــدة  والمــرارة،  الكبــد،  تحديــدًا  الجســم 
الســاعة 10 مســاءً وحتــى الســاعة 2 صباحًــا وبعــض الأعضــاء في وقــت مبكــر، 
وبعــض الأعضــاء بعــد ذلــك بقليــل. لــذا، إذا كنــا نفتقــد هــذه الفرصــة... فــلا 
عجــب أننــا ندخــل في حلقــة مفرغــة مــن الحاجــة للنــوم حيــث يحــاول جســدنا 
باســتمرار تعويــض شيء لا يســتطيعه، وهــذا هــو الســبب في أن الحرمــان مــن 

النــوم يكــون عــادة مشــكلة الحاجــة المســتمرة للنــوم حتــى في ســاعات النهــار.
و فيــا يــي بعــض التأثــرات الأكثــر شــيوعًا للحرمــان مــن النــوم، كــا 
تــرون انــه عــى المســتوى العقــي والعاطفــي والنفــسي حيــث يزيــد مســتوى 
التوتــر، ويــدرك ضعــف الذاكــرة أو يخرهــا... يضعــف الحكــم الأخلاقــي، 
تكرارالتثــاؤب الشــديد، الهلوســة وحتــى الأعراض المشــابهة إلى قصور الانتباه 
وفــرط الحركــة. وهــو يؤثــر ســلبًا عــى جهــاز المناعــة لدينــا ويزيــد مــن خطــر 
الإصابــة بالأمــراض المزمنــة مثــل مــرض الســكري مــن النــوع الثــاني وأمراض 
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القلــب بشــكل عــام . بالإضافــة إلى التأثــر الملاحــظ عــى الحالــة الفيزيائيــة 
الفعــل في  بــا في ذلــك كيــف تتأثــر عضلاتنــا، ويمكننــا تقليــل وقــت رد 
الدقــة وكذلــك الهــزات وآلام الجســم العامــة. أمــا بالنســبة للأطفــال، يمكــن 
أن يكــون هنــاك كبــت للنمــو الصحــي، وبشــكل عــام، يــزداد خطــر الإصابــة 
بالســمنة، بالإضافــة إلى انخفــاض درجــة حــرارة الجســم بشــكل عــام والتــي 

يمكــن أن تؤثــر ســلبًا عــى تفاعــلات كيميائيــة حيويــة أخــرى.
     لــذا، قــد لا يذهــب الكثــر منــا للنــوم حتــى منتصــف الليــل أو في وقــت 
لاحــق في بعــض الحــالات وهــم يحتاجــون إلى الاســتيقاظ بحلــول السادســة 
ــت إلى ســبع  ــادل س ــا يع ــي م ــالي. يعن ــوم الت ــاح الي ــاً في صب أو الســابعة صباح
ســاعات مــن النــوم والتــي يمكــن أن تكــون طبيعيــة للبعــض، و ليــس للغالبيــة 
منــا. والســبب في ذلــك هــو أننــا نــارس الحيــاة بطريقــة محمومــة ومشــحونة 
للغايــة مــن حيــث عــدد الأنشــطة الدماغيــة الجاريــة، وكــم مــن أفكارنــا 
هــي ســبب الضغــط الشــديد عــى جســدنا. وحتــى إذا لم تكــن أفــكارك مليئــة 
بالانتقــالات وخــارج نطــاق الســيطرة، فــكل مــا عليــك فعلــه خاصــة بالنســبة 
للأشــخاص الذيــن يعيشــون في المــدن المزدحمــة، هــو العيــش في حالــة مــن 
ــاك الكثــر مــن المحفــزات التــي تــأتي إليــك مــن  التوتــر المســتمر  حيــث أن هن
العديــد مــن الاتجاهــات المختلفــة، فيجــب عليــك صرف النظــر أو خفــض 
الضغــط تمامًــا. وهنــا يكــون النــوم الجيــد هــو المفتــاح والذهــاب للفــراش حــوالي 
الســاعة 10 مســاءً، وبالتأكيــد يجــب أن تكــون الأولويــة في منتصــف الليــل.

والآن أصبــح البحــث متقلبًــا بــين مقــدار الوقــت الأمثــل للنــوم، فقــد يصــل 
إلى ســت ســاعات إلى تســع أو عــر ســاعات، ولكــن يبــدو أنــه يعــود دائــاً إلى 
خانــة الثــاني ســاعات. لذلــك، مــن الناحيــة المثاليــة، نــود أن نحصــل عــى 8 
ســاعات مــن النــوم المســتمر. مــا هــو مثــر للاهتــام أن تعــرف أيضــا أن النســاء 
يملــن إلى النــوم أكثــر مــن الرجــال، لكــون قيــام المــرأة بمهــام متعــددة أكثــر، 
وهــذا عــادة مــا يتطلــب منــا خســائر أكــبر بكثــر ممــا قــد ندركــه. في بعــض 
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الحــالات، لا تســتطيع النســاء معالجــة إجهادهــن عــى نحــو فعــال، وفي بعــض 
الحــالات قــد يكــون هنــاك عنــر عاطفــي يتغلــب عــى كيفيــة تعاملهــن مــع 

الإجهــاد بطــرق ســلبية.
     علينــا أيضــا أن نفهــم أن أنــاط النــوم ســوف تختلــف، عــى أســاس مختلــف 
للجنســين وكذلــك أوقــات مختلفــة مــن حياتنــا. إذا وجــدت نفســك تمــر 
بمرحلــة شــديدة التوتــر، ســتجد أنــك أكثــر تعبــاً وتحتــاج إلى مزيــد مــن 
النــوم. إذا كنــت تســتمتع بحيــاة ســعيدة للغايــة، فربــا تجــد نفســك بحاجــة 
إلى ســت ســاعات فقــط مــن النــوم والشــعور الرائــع، حيــث لا يمكــن لصديقــك 
الــذي يواجــه حيــاة ضغــط عاليــة جــدًا أن يحصــل عــى مــا يكفــي في عــر 
ســاعات مــن النــوم. فهــذا هــو الاختــلاف بالنســبة للنــاس ويجــب أن يكــون 
لدينــا نوعًــا مــن الفهــم والمرونــة أثنــاء مرورنــا بمراحــل مختلفــة مــن حياتنــا، 

وكــم مــن النــوم نحتاجــه.
     الآن إذا كان نومــك مضطربًــا بحيــث  قــد تحصــل عــى ثــاني ســاعات 
بــدءًا مــن الســاعة العــاشرة مســاءً، ولكنــك تســتيقظ عــى مــدار الســاعة، وكل 
ســاعة لأي ســبب مــن الأســباب، كــا يحــدث غالبًــا لآبــاء الأطفــال الصغــار، 
ثــم بالطبــع أنــت لــن تشــعر بآثــار نوعيــة تلــك الثــاني ســاعات مــن النــوم. 
فعندمــا تنــام، بالطبــع تغفــو و هــي واحــدة مــن أكــبر المشــاكل التــي يواجههــا 
ــوا الكثــر مــن القلــق  النــاس اليــوم، مــن حيــث أنهــم لا يســتطيعون أن يجتنب

والأفــكار وإعــادة صياغــة الأفــكار المختلفــة.
     يمكــن أيضًــا ربــط ســبب عــدم التمكــن مــن النــوم إلى تفاعــلات كيميائيــة 
معينــة  أدويــة  تســتخدم  كنــت  إذا  المثــال  ســبيل  عــى  مختلفــة،  حيويــة 
يمكــن أن تتداخــل مــع نومــك. لكــن لنفــترض أنــك نمــت بســهولة تامــة، 
ــاح عندمــا يحــين  ــى ســاعات الصب ــاً حت ــذ، إمــا أن تظــل نائ مــا يحــدث حينئ
وقــت الاســتيقاظ، أو تســتيقظ بشــكل طبيعــي، أو لا يمكنــك النــوم. يمكــن 
الليــل  منتصــف  في  يســتيقظون  الذيــن   النــاس  بعــض  أن  عــى  الملاحظــة 
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وكأنهــم في حاجــة إلى الذهــاب وتنــاول الطعــام، وبالطبــع بعــض النــاس 
يأكلــون في منتصــف الليــل والــذي يحــدث بشــكل عــام كبــر، لا نــأكل 
مــن أجــل الجــوع في تلــك المرحلــة، فنحــن نــأكل لأســباب عاطفيــة وعــادات 
غــر واعيــة للغايــة، وتصبــح عــادة ونحتــاج لأن نضــع أنفســنا أساسًــا في صراع 

لكــر هــذه العــادة. 
     في المقابــل ، يحتــاج أشــخاص آخــرون عــى ســبيل المثــال إلى الذهــاب إلى 
الحــام، ويبــدو أن هــذا يــزداد مــع تقدمنــا في العمــر. لــذا، فــإن الوعــي أيضــاً 
بعــدم شرب الكثرمــن الســوائل في الفــترة مــن ســاعة أو ســاعتين قبــل النــوم 
مهــم بالنســبة لنــا لكــي نكــون واعــين، ممــا يمنحــك المزيــد مــن النــوم الليــي 
عــالي الجــودة المســتمر. وبالنســبة إلى بعــض الأشــخاص الذيــن يعتمدون عى 
المــكان الــذي يعيشــون فيــه، قــد يكــون لديهــم الكثــر مــن الضوضــاء والصــوت 
لدرجــة أنهــم لا يســتطيعون فعــل أي شيء بشــأنه. لذلــك، في هــذه الحــالات، 
فــإن ســدادات الأذن هــي فكــرة جيــدة حتــى تحصــل عــى هــذا النــوم المســتمر 
دون عائــق. وأيضــا، عــى المســتوى العمــي إذا كنــت تنــام في بيئــة قــد تكــون 
فيهــا مصــادر ضوئيــة خارجيــة، مثــل مصبــاح الشــارع الكبــر خــارج النافــذة، 
ــة  ــك لتغطي ــى نافذت ــلاك آوت( ع ــدة )ب ــتارة جي ــا س ــك إم ــن أن لدي ــد م تأك
ذلــك تمامًــا أو الحصــول عــى أقنعــة للنــوم، فبعــض النــاس يســتخدمونها 
ــوم. والســبب في ذلــك هــو أن الميلاتونــين والهرمــون الخــاص بــك ســيتأثر  للن
في الواقــع بمقــدار الضــوء الــذي تتعــرض لــه. وهكــذا أظهــرت الأبحــاث أيضًــا 
أن الأشــخاص لا يدخلــون بشــكل جيــد في النــوم أو لديهــم تأثــرات الشــفاء 
عــى المســتويات البيوكيميائيــة عندمــا يكــون هنــاك اخــتراق خفيــف للضــوء. 
طبعــا، قــد تكــون المــكان مظلــاً بشــكل عــام، ولكــن مــرة أخــرى إذا كنــت تعاني 
مــن مصــدر الضــوء الكبــر مــن الخــارج، ســواء أكان اكتــال القمــر، أو ضــوء 
شــارع كبــر، فــإن جســمك عــى المســتوى الداخــي ينــام بشــكل مختلــف، 
ــم بهــا.  ــاً، قــد لا تكــون عــى عل ــاً حيوي وتحــدث تفاعــلات مختلفــة كيميائي
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وقــد تســتيقظ بحالــة جيــدة لكنــك ستشــعر بتحســن كبــر إذا كان هنــاك 
بيئــة هادئــة ومظلمــة جــداً.

المــوارد المرفقــة بهــذا الفصــل. لذلــك،  المزيــد مــن النصائــح في       وهنــاك 
عندمــا  نريــد مــرة أخــرى الذهــاب للنــوم، يجــب التأكــد مــن أننــا في بيئــة 
مريحــة لنجعــل مــن النــوم الجيــد والجــودة العاليــة الأولويــة لأن هــذا ســيكون 
لــه تأثــر كبــر عــى كيفيــة تحمــل جســمك الأنــواع المختلفــة مــن الــضرر 
البيئــي، مــن الطعــام، ومــن الأنشــطة والأشــياء المختلفــة، وتكــون قــادرا عــى 
الشــفاء والتجديــد المســتمر. لــذا أتمنــى أن تأخــذ نومــك بــكل جديــة، حيــث انــه 

أحــد الركائــز الأساســية للصحــة المثاليــة التــي نريــد التركيــز عليهــا.
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الفصل الثاني: 

 مفهوم الشخير.
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الفصل الثاني 
     مــن الشــائع أن الشــخر هــو أي نــوع مــن الأصــوات العاليــة التــي تنبعــث 
مــن التنفــس أثنــاء النــوم. و مصــدر الشــخر هــو المــكان الــذي يلتقــي فيــه الفــم 
والممــرات الأنفيــة؛ فهــذه هــي النقطــة التــي يتســبب فيهــا التنفــس أثنــاء النــوم 
بالاهتــزاز؛ ممــا يعــرف باســم الشــخر. ويرجــع هــذا الاهتــزاز إلى ممــرات 
التنفــس الضيقــة. وبــا أن ممــرات التنفــس الضيقــة مســؤولة عــن الشــخر، 
ــا  ــدا، كل ــر تعقي ــه كلــا كانــت هــذه الممــرات أكث ــا فهــم أن فينبغــي أيضً
كان صــوت الشــخر أعــى وأكثــر تعقيــدا. والســبب في حــدوث الشــخر 
فقــط أثنــاء النــوم، هــو أن الجســم في وضعيــة الانكبــاب وفي حالــة اســترخاء. 
كــا يتكــون مجــرى الهــواء مــن الأنســجة التــي تعمــل بطريقــة مشــابهة 
الشــخص، تصبــح هــذه الأنســجة مرتخيــة إلى  للعضــلات. وعندمــا ينــام 
حــد مــا؛ لذلــك عندمــا يســتلقي الشــخص ، يهبــط هــذا النســيج و يعيــق ممــر 
التنفــس حرفيــاً ممــا يجعــل النائــم يتنفــس بصعوبــة، ممــا يــؤدي إلى تنفــس 

ــر قــوة فيحــدث الشــخر. أكث

شكل 1 : عندما يستلقي الشخص ، يهبط اللسان و ترتخي أنسجة البلعوم و الحلق مما يعيق ممر

              التنفس حرفياً و يجعل النائم يتنفس بصعوبة، مما يؤدي إلى تنفس أكثر قوة فيحدث الشخر.
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ما هي العوامل التي تجعل الشخص يشخّر بصوت عال؟
     كل شــخص فريــد في تكوينــه وتشــكيله الجســدي. وهــذا يؤثّــر عــى الســبب 
في أن بعــض النــاس يشــخّرون بصــوت عــالٍ جــدًا. وتشــمل كجزء من الشــخر 
لهجــة ودرجــة الصــوت. في الأســاس، جميعنــا لدينــا نفــس الأجزاء، لكــن لدينا 
جميعًــا صوتًــا مميــزًا فريــدًا، وهــذا ينطبــق أيضًــا عــى الشــخر. وتعتمــد مــدى 
قــوة شــخر الفــرد عــى العوامــل المختلفــة المتضمنــة في العمليــة. ولأنــه يوجــد 
في الأســاس غطــاء مــن الأنســجة يغلــق مجــرى الهــواء، نحتــاج للتنفــس، حيــث 
يصبــح التنفــس أكثــر قــوة لتزويــد الرئتــين والجســم والدمــاغ بالأكســجين. 
فالشــخر هــو علامــة مســموعة أن الجســد يصــارع مــن أجــل الحصــول عــى 
المشــكلة يمكــن أن تؤثــر عــى أي شــخص، حتــى الأطفــال.  الهــواء. وهــذه 
النــوم، كلــا  أثنــاء  التنفــس  المترافقــة مــع  الممــرات  وكلــا صغــر حجــم 
أصبــح الجســم أكثــر قــوة في محاولــة للحصــول عــى الهــواء الــذي يحتاجــه، 
وبالتــالي فــإن النســيج الــذي يســد المجــرى الهوائــي ســوف يتــم شــفطه  بــا 
يتناســب مــع القــوة اللازمــة للحصــول عــى الأكســجين الحيــوي لجســمنا. 

وهــذه هــي الطريقــة التــي يصبــح بهــا الشــخر مرتفعًــا جــدًا.

شكل 2 : غالبًا ما يتم تصوير الشخر عى أنه لطيف أو أمر يدعو إلى السخرية و أن الشخص
 الذي يشخّر بأنه في سابع نومة ولكنه في الحقيقة و وببساطة الشخر هو كرخة لطلب المساعدة 

في الليل يقول فيها النائم »أنا أختنق!«.
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     الرجــال هــم الأكثــر شــخرا عمومــا، ، مــع التكويــن البــدني للجســم 
الذكــوري؛ في هــذه الحالــة، الرقبــة، والتــي عــادة مــا تكــون أكثــر ضخامــة. 
ــة  ــة، ويتواجــد فيهــا كمي ــان لحمي ــة الذكــور في كثــر مــن الأحي لأن رقب
كبــرة مــن المــادة النســيجية. ومــن الواضــح أنــه كلــا زاد عــدد الأنســجة 
الموجــودة في الرقبــة التــي تحيــط بممــرات التنفــس، زادت احتــالات شراســة 
الشــخر. و المــرأة لديهــا دفــاع طبيعــي للشــخر في شــكل البروجســترون. مــن 
المؤكــد أن هنــاك بعضــا مــن النســاء الــلاتي يشــخّرن بصــوت عــال وعنيــف 
مثــل الرجــال، وأكثــر مــن ذلــك في بعــض الحــالات، ولكنهــا ببســاطة ليســت 
شــائعة كــا هــي في حالــة الذكــور. ويســتخدم البروجســترون كشــكل مــن 

أشــكال العــلاج للرجــال الذيــن يعانــون مــن الشــخر.

شكل 3 : الرجال هم الأكثر شخرا عموما، ، مع التكوين البدني للجسم الذكوري؛ في هذه الحالة،
 الرقبة، والتي عادة ما تكون أكثر ضخامة. لأن رقبة الذكور في كثر من الأحيان لحمية،

 ويتواجد فيها كمية كبرة من المادة النسيجية.
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الشخر: الأسباب ومضخم الصوت.
      كــا ناقشــنا بالفعــل، فالشــخر هــو أحــد أعــراض شيء مــا آخــر. ويتجــى 
هــذا العــرض في شــكل صــوت ينبــع مــن عــدم القــدرة عــى التنفــس بســهولة 
أثنــاء النــوم. ومــا الــذي يســبب هــذه المشــكلة؟ فــإن الأنســجة المتورطــة في 
التنفــس ليســت الســبب الوحيــد لهــذه المشــكلة المزعجــة. هــذه العوامــل ليســت 
محــددة النــوع. هــذه هــي القضايــا التــي تؤثــر عــى الرجــال والنســاء ، عــى 
الرغــم مــن كثــرة عــدد الرجــال الذيــن يشــخّرون بالمقارنــة مــع عــدد النســاء 
اللــواتي يشــخّرن. وعوامــل الشــخر لهــا علاقــة بصحتنــا وأســلوب حياتنــا. 

فهــذه العوامــل تــأتي في العديــد مــن المجموعــات وتشــمل مــا يــي:
تأثر الحساسية عادة عى التنفس.  *

قيام أدوية الحساسية بتجفيف ممرات الجيوب الأنفية الرطبة.  *
الإصابة بالمرض مثل البرد أو الأنفلونزا يسبب أيضا صعوبة  *

                في التنفس.
ندوب الأنسجة من عملية جراحية في الممر الأنفي.  *

تراكم عام في الأنسجة  داخل الجيوب الأنفية.  *
تعاطي رذاذ الأنف الذي يلهب الجيوب الأنفية والمجاري الهوائية.  *

استعال المواد الخاضعة للرقابة من اجل الشخر.  *
تضخم اللوزتين أو وجود الزوائد الأنفية.  *

تضخم الغدة الدرقية وتورمها.  *
طول اللسان المتضخم.  *

تؤدي السمنة إلى سمك العنق والأنسجة الرخوة.  *
ضخامة المعدة.  *

استهلاك الكحول.  *
التدخين.  *

الشيخوخة.  *
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      بعــض هــذه القضايــا تؤثــر عــى الرجــال أكثــر مــن النســاء، مثــل المحيــط 
المفــرط في منطقــة المعــدة )كــبر حجــم الكــرش(. ويعتقــد أن هــذا جــزء مــن 
الســبب الــذي يجعــل الرجــال يواجهــون مشــكلة في الشــخر أكثــر من النســاء. 
أيضــا، المــواد الخاضعــة للرقابــة؛ الموصوفــة، أو المتاحــة عــى شــكل وصفــة 
طبيــة، أو غــر القانونيــة التــي ترتبــط مــع الآثــار الجانبيــة التــي تــؤدي إلى 
الشــخر مثــل تجفيــف الجيــوب الأنفيــة والاســترخاء في الأنســجة في الجــزء 
الخلفــي مــن الحلــق والممــرات الهوائيــة. ولقــد لاحظنــا أن الشــخر هــو معطــل 
للعمليــة البدنيــة. ولقــد عالجنــا أيضًــا العديــد مــن المشــكلات التــي يمكــن أن 
ــا الآن أن ننظــر أعمــق في هــذه  تؤثــر في الشــخر وتســببه، لذلــك يجــب علين

المســألة لاكتشــاف تأثــر الشــخر تأثــرا حقيقيــا عــى رفاهيــة الشــخص.

شكل 3 : الرجال هم الأكثر شخرا عموما، ، مع التكوين البدني للجسم الذكوري؛ في هذه الحالة،
 الرقبة، والتي عادة ما تكون أكثر ضخامة. لأن رقبة الذكور في كثر من الأحيان لحمية،

 ويتواجد فيها كمية كبرة من المادة النسيجية.
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ما مدى سوء الشخر؟ 
     مفهــوم الشــخر كلــه هــو إلى حــد مــا مقلــق جــدا. وتوجــد العديــد مــن 
الأكاذيــب المنتــرة عنــه، وكيــف انــه غر ضار بالنســبة لغالبيــة الناس وهي 
مشــكلة بحــد ذاتهــا. ودلالــة الكلمــة لا تنقــل المعنــى الحقيقــي للفعــل. عندمــا 
يكــون الشــخص يشــخّر، يكــون جســمه في حالــة حرمــان مــن الأوكســجين، 
وبالتــالي يجــب عليــه أن يتنفــس بقــوة للتغلــب عــى  صعوبــة فتــح مجــرى 
الهــواء المغلــق. وببســاطة الشــخر هــو كرخــة لطلــب المســاعدة في الليــل 
يقــول فيهــا النائــم »أنــا أختنــق!«. وبســبب هــذا الإدراك الشــائع للشــخر ، 
تــؤدي إلى  الشــخر مشــكلة خطــرة  أن  فكــرة  النــاس مرتابــين في  يصبــح 

مخاطــر صحيــة وقضايــا عاطفيــة.
     ويتنــاول هــذا الجــزء مــن الكتــاب شــدة الشــخر والعديــد مــن القضايــا 
المرتبطــة بــه. لكــن معظــم النــاس يجهلــون حقيقــة أن الشــخر، رغــم أنــه 

شــائع، ليــس طبيعيــاً أو صحيــاً أو مقبــولاً.

شكل 5 : التبعات الخطرة لإهمال الشخر
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الجوانب التأثرية الجسدية للشخر.
ــه الشــخر بحــق هــو تغيــر       مــا يجــب أن يحــدث للنــاس ليفهمــوا مــا يمثل
في الإدراك؛ والتحــول الديناميكــي لمــا يعنيــه الشــخر. لا يمكــن التأكيــد عــى 
جاذبيــة أخطــار الشــخر للتشــديد عليــه بــا فيــه الكفايــة. و فيــا يــي قائمــة 

مختــرة بقضايــا الصحــة الجســدية المتعلقــة بالشــخر:

توقف التنفس أثناء النوم.  *
مرض القلب.  *

ارتفاع ضغط الدم  *
السكتة الدماغية.  *

الصداع.  *
التعرق الليي.  *

حرقة من المعدة.  *
الأطراف المتورمة.  *

ضعف نظام المناعة.  *
فقدان السمع.  *

السمنة النفرطة  *
الإصابة بمرض السكّري  *

النعاس اثناء النهار و تكرار ارتكاب الحوادث المرورية  *



34

شــكل 6 : تــزداد نســبة الحــوادث المرورية لدى من يعانون مــن توقف التنفس
 إثناء النوم بســبب النعاس الشــديد أو النوم أثناء القيادة

شــكل 7 : الشــخر يجعل الشــخص عرضة للعديد من الآثار الخطرة مثل أمراض
 القلــب و ارتفــاع ضغــط الدم و الســكتة الدماغية
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     تذكــر ، هــذه ليســت ســوى قائمــة مختــرة. هنــاك العديــد مــن القضايــا 
الماديــة التــي هــي جــزء مــن الشــخر. وهــذه القضايــا ليســت حريــة للبالغين، 
ولا كذلــك الذيــن يشــخّرون. فهــو يشــمل جميــع الأعــار والجنســين ممــا 
يجعــل أي شــخص عرضــة للعديــد مــن الآثــار الخطــرة. ودعونــا نلقــي نظــرة 

فاحصــة عــى واحــدة مــن أكثــر القضايــا خطــورة التــي تتعلــق بالشــخر.
توقف التنفس أثناء النوم. 

     توقــف التنفــس أثنــاء النــوم هــو العنــر القاتــل الصامــت الــذي يــضرب 
أثنــاء النــوم عندمــا يكــون الشــخص في قمــة ضعفــه. أي عندما يكون الشــخص 
نائــاً. وهــذا وحــده يجــب أن يكــون كافيــا لجعــل أي شــخص يشــخّر، أو حتى 
يهتــم بشــخص يشــخّر بالبحــث عــن حــل مــا أو بعــض الطــرق لتوفــر الراحــة 
عنــد النــوم حتــى لا يتوقــف عــن التنفــس تمامــا. ويؤخــذ مصطلــح انقطــاع 
التنفــس.  غيــاب  تعنــي:  لكلمــة  القديــم  اليونــاني  الاســتخدام  عــن  النفــس 

وتوقــف التنفــس أثنــاء النــوم هــو مجــرد مقدمــة للاختنــاق.

شكل 8 : أحيانا تسبب اللهاة المتضخمة والأنسجة المتراكمة في الحلق ظاهرة الشخر.
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    العلاقــة بــين الشــخر وتوقــف التنفــس أثنــاء النــوم مبــاشرة: الشــخر حقــا 
هــو مجــرد كلمــة أخــرى لصعوبــة التنفــس أثنــاء النــوم. وإذا كان الشــخر 
ــف التنفــس. والصــوت  يحــدث بســبب انســداد المجــرى الهوائــي؛ فهــذا هــو توقّ
مرتبــط بالشــخر حيــث إذا اهتــز النســيج ألانســدادي مــن قبــل الجســم الــذي 
يستشــعر هــذا الانســداد ويتنفــس بصعوبــة. وصعوبــة التنفــس أثنــاء النــوم هــو 
عندمــا يتوقــف التنفــس؛ كــا أن الشــخر هــو عندمــا يجــبر الجســم نفســه 
عــى التنفــس بقــوة عاليــة لفتــح الانســداد. فالعلاقــة هنــا بســيطة. ولا يجــب 
أن يكــون توقــف التنفــس أثنــاء النــوم قاتــلًا ليكــون لــه تأثــر ســلبي عــى صحــة 
ــم  ــزود الجســم بالأكســجين، ويدخــل إلى الرئتــين، ث ــس ي الشــخص. التنف
إلى مجــرى الــدم حيــث يأخــذ الأكســجين إلى جميــع أجــزاء الجســم. يترتــب 
عــى توقــف التنفــس أثنــاء النــوم عــدم التنفــس. وإذا لم نتنفــس، فــإن جســدنا 
الحيــاة  قيــد  عــى  للبقــاء  الــذي يحتاجــه  مــن الأكســجين  يتضــور جوعًــا 
ويعمــل بكامــل طاقتــه. ونقــص الأكســجين يســبب خلــلًا في مجــرى الــدم 
ــيد  ــاني أكس ــن ث ــر م ــون. والكث ــيد الكرب ــن ثــاني أكس ــض م ــؤدي إلى فائ ي
الكربــون في الجســم يخلــق حالــة ســامة يمكــن أن يــؤدي إلى تلــف في الدمــاغ أو 

أمــراض القلــب أو الســكتة.
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 الجوانب العاطفية من الشخر.
لا يؤثــر الشــخر عــى الشــخص فقــط الــذي يقــوم بالشــخر بمفــرده. وأي 
هــذه  يفهــم  الشــدة  مــن  درجــة  بــأي  يشــخّر  مــن شــخص  قريــب  شــخص 
الحقيقــة. وكيــف يؤثــر الشــخر عــى الأشــخاص حــول شــخص يشــخّر، 
ــي ينطــوي عليهــا. والشــخص  ــة الت ــل المخاطــر الصحي وهــذا أمــر خطــر مث
الــذي يشــخّر بصــوت عــال أي مثــل دراجــة ناريــة أو جهــاز احــتراق داخــي، 

شكل 9 : العلاقة بين الشخر وتوقف التنفس أثناء النوم
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يمكــن أن يبقــي شريكــه بــدون نــوم. ويمكــن للشــخص الــذي يشــخّر بصــوت 
عــال أن يزعــج البيــت كلــه خــلال الليــل و كل ليلــة. وهــذا يجــب أن يبــدأ في 
عــرض مســاحة واســعة مــن المشــاكل التــي يمكــن أن تنشــأ بســبب الشــخر. 
الشــخص الــذي ينــام مــع شــخص يشــخّر ، أو ربــا يشــترك في الغرفــة نفســها 
، أو يشــارك  جــدار غرفــة، لدرجــة انــه حتــى بقــدر مــا يكــون في نفــس المبنــى 
ــح  ــوم الهــادئ والمري ــة مــن الن ــة كامل ــة الحصــول عــى ليل يعــرف أن محاول
هــي مجــرد عبــث. وهنــاك الكثــر مــن الإحبــاط الــذي ينطــوي عليــه مثــل 
هــذه الحــالات لأن الشــخص الــذي يشــخّر قــد لا يكــون عــى علــم بأنــه يشــخّر، 
أو يعتقــد أنــه لا يوجــد شيء يمكــن القيــام بــه لذلــك. والشــخر يمكــن أن 
تكــون نتائجــه ســلبية عاطفيــا. فيــا يــي بعــض الأمثلــة عــى الاضطرابــات 

ــة الناتجــة عــن الشــخر: العاطفي

فقدان النوم يمكن أن يسبب الاكتئاب أو القلق.  *
تفكك العلاقات، با في ذلك الزواج.  *

الطرد من المسكن لإزعاج المستأجرين.  *
الاصطدام مع شركاء المعيشة أو الجران بسبب اضطراب النوم.  *

ضعف الأداء في العمل مما يؤدي إلى البطالة بسبب قلة النوم.  *
قضايا ضعف الذاكرة عى المدى القصر والبعيد بسبب  *

               قلة النوم.
عدم وجود شفقة من المتضررين من الشخر.  *
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شكل 10 : الحرمان من النوم يمكن أن يسبب الاكتئاب أو القلق.

شــكل 10 : لا يؤثر الشــخر عى الشــخص فقط الذي يقوم بالشــخر بمفرده ، 
بــل يمكــن أن يبقي شريكه بدون نوم.
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التــي  العاطفيــة  المشــاكل  مــن  العديــد  مــن  قليــل  عــدد  ســوى  ليــس  هــذا 
ــدة المــدى ومدمــرة  ــار الشــخر بعي هــي جــزء لا يتجــزأ مــن الشــخر. فــان آث
لأولئــك الخاضعــين لهــا. فتحــت ســطح كل مــن هــذه الحــالات العاطفيــة 
هنــاك الحــالات العقليــة المرتبطــة بالشــخص الــذي يشــخّر والشــخص الــذي 
عليــه التعامــل معــه.  وهنــا عــدد قليــل مــن الحــالات العاطفيــة الناجمــة عــن 

كالآتي: الشــخر 
حالة الإنهاك.  *

حالة الإحباط.  *
حالة الاستياء.  *
حالة الغضب.  *
حالة العجز.  *

شكل 11 : الحرمان من النوم يمكن أن يسبب الشجار و العنف مع شركاء  المعيشة أو الأبناء
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حالة الكرب.  *

حالة اليأس.  *
حالة تدني احترام الذات.  *

حالة الارتباك.  *

     ليس من الصعب أن نرى كيف أن قلة النوم يمكن أن يؤثر عى سلوكنا، 
خاصــة إذا كان الحرمــان مــن النــوم بســبب شــخر شــخص آخــر. ويمكــن 
للمــرء أن يفقــد التعاطــف برعــة مــع الشــخص الــذي يشــخّر باســتمرار. 
فكيــف يمكــن حــل مشــكلة الشــخر؟ هنــاك مــدارس فكريــة مختلفــة والعديــد 
مــن الطــرق للتخفيــف مــن الشــخر والتــي ســيتم مناقشــتها في وقــت قريــب، 
ولكــن في البدايــة ســيتم تنــاول النهــج الجراحــي، ولمــاذا لا يكــون الخيــار الأول.

شــكل 12 : آثار الشــخر بعيدة المدى قد تســبب الإرتباك و فقدان الذاكرة
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شــكل 13 : هنــاك مــدارس فكريــة مختلفــة والعديد من الطرق للتخفيف من الشــخر 
و منهــا العمليــات الجراحية
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الفصل الثالث               

الشخير والجراحة
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الشخر والجراحة
      عرف القرن الواحد والعرون تطورات رائعة في الطب والجراحة.

يعتــبر  بعيــد.  زمــن  منــذ  البريــة  بــه  ابتليــت  الــذي  الــيء  هــو  الشــخر 
الشــخص الــذي يشــخّر في هــذا الوقــت محظوظــا، لأن حقيقــة تأثــر الشــخر 
بــدأت تتضــح. قبــل اتخــاذ أي نهــج لوقــف الشــخر ، يمكنــك الاســتفادة ممــا 
يقدمــه المجتمــع الطبــي ؛ أهــم خطــوة يمكــن أن تبــدأ بهــا هــي أن تكتشــف 
ســبب شــخرك. فمعرفــة الســبب الأصــي وراء الشــخر سيســاعد عــى توجيــه 
المريــض بشــكل صحيــح إلى كيفيــة التخلــص مــن الشــخر أو التخفيــف مــن 
حدتــه قــدر الإمــكان. الخيــارات المتاحــة للتخفيــف منــه يمكــن أن تبــدأ مــن 
أدويــة الحساســية إلى أن تصــل حــد الجراحــة ، عــى الرغــم مــن أن جراحــة 

الشــخر نــادرا مــا تكــون أفضــل خيــار في أي وقــت مــى. 

علاج الشخر لا يعني الجراحة

الفصل الثالث              

شكل 14 : جراحة الشخر نادرا ما تكون أفضل خيار
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      تعتــبر الجراحــة في الغالــب العــلاج النهائــي للعديــد مــن مشــاكل الحيــاة. 
الجراحــة  طبيعــة  فــإن   ، الواقــع  في  الشــخر.  عــى  دائــا  ينطبــق  لا  هــذا 
والشــخر لا تســران معــاً بشــكل جيــد. وينبغــي اعتبــار العمليــة الجراحيــة 
المــلاذ الأخــر لعــدة أســباب. وهنــاك مخاطــر مرتبطــة بــأي عمليــة جراحيــة ، 
وفي كثــر مــن الحــالات تتجــاوز هــذه المخاطــر الفوائــد ؛ ولكــن يبقــى هــذا هــو 
الحــل عــادة، حيــث لا يوجــد ســوى عــدد قليــل مــن الخيــارات المتاحــة للعنايــة 

بالمشــكلة التــي تؤثــر عــى صحــة الشــخص ورفاهيتــه. 

جراحة الشخر
      الجراحــة هــي عمليــة استكشــافية. إن طبيعــة العمليــة الجراحيــة نفســها 
ــدو عكســية إلى حــد مــا في حــل مشــكل مــا مثــل الشــخر ، خاصــة عندمــا  تب
تكــون هنــاك طــرق أخــرى أقــل تــداولا لمعالجــة هــذه المســألة، وقــد تكــون 
ناجحــة تمامًــا. تســبب الجراحــة ندبــات ، ولأنهــا عمليــة استكشــافية ، لا 
ــم التعامــل مــع  توجــد طريقــة لمعرفــة مــا الــذي ســيواجهه الطبيــب حتــى يت
المريــض أثنــاء الجراحــة. قــد تكــون الجراحــة الســبب الحقيقــي للشــخر بعــد 

خضوعــه لعمليــة جراحيــة مثــل عمليــة تجميــل الأنــف. 
      والحقيقــة هــي أن العمليــات الجراحيــة التــي تــم إجراؤهــا في محاولــة 
لحــل مشــاكل الشــخر لم تســفر دائــاً عــن النتيجــة المرجــوة لنســبة كبــرة 

مــن الأشــخاص الذيــن خضعــوا لهــذه المشــكلة. 
     جراحــة الشــخر ليســت عمليــة شــائعة ، وليســت موثوقــة مثــل بعــض 
العمليــات الجراحيــة التــي تتــم بشــكل منتظــم. وبــا أن الشــخر هــو نتيجــة 
لنســيج متلبّــد يمنــع مــرور الهــواء ، فــإن الإجراءالجراحــي هــو إزالــة أي نســيج 

زائــد ممــا قــد يتســبب في الانســداد. 
     بالنســبة لبعــض النــاس ، قــد تكــون للجراحــة نتيجــة معقولــة ومقبولــة 
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لمشــكلتهم مــع الشــخر ، ولكــن هــذا بالتأكيــد ليــس هــو الحــال بالنســبة 
لغالبيــة الأشــخاص الذيــن يشــخّرون. حيــث يجــب أن تضــع في اعتبــارك أن 
ــان ، إن  ــر مــن الأحي ــخر في كث ــكلة ؛ الش ــدر المش ــاً مص ــس دائ ــخر لي الش
لم يكــن في معظــم الأحيــان ، مــن أعــراض شيء آخــر في الجســم. يعتــبر ســبب 
الشــخر فــردي، فريــد، ومميــز لــكل شــخص؛ وبالتــالي ، ليــس هنــاك عــلاج 
واحــد بســيط لعــلاج كل مشــكلة الشــخر. تحتــوي الصفحــات التاليــة عــى 
أمثلــة معقــدة للشــخر وكيــف أن الجراحــة لا تعالــج الســبب الجــذري دائاً.

أسباب رفض جراحة الشخر
     غالبــا مــا توصــف الجراحــة بأنهــا الحــل الأول والوحيــد لشــخص يعــاني 
مــن مشــكلة الشــخر. تعتــبر الجراحــة في كثــر مــن الحــالات ، ولأمــراض 
مختلفــة ، العــلاج الأول والوحيــد الممكــن. لكــن، هــذا ليــس هــو الحــال مــع 
الشــخر. وبــا أنهــا تمكــن مــن إنقــاذ الأرواح وتقليــل المعانــاة ، فإنهــا تخضــع 
إلى تكاليــف بالإضافــة إلى نفقــات ماليــة. هنــاك العديــد مــن الأســباب التــي 
تدعــو إلى عــدم إجــراء الجراحــة بســبب المخاطــر المرتبطــة بهــا ، والتــي تشــمل 

مــا يــي :
*     آثار مستحضرات التجميل بعد العملية

*     التعفن
*     النسيج الندبي والالتهابات

*     إجراءات جراحية مكلفة
*     عملية شفاء في وقت مكثف

*     أدوية مكلّفة لتخفيف الألم والسيطرة عى التورم
*     احتال حدوث ضرر في الكلام ونبرة في الصوت

*     مضاعفات أثناء البلع
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*     احتال ترب للجرح وحدوث نزيف
*     تهيّج محتمل للفم الجاف

*     احتال حدوث ألم شديد في الأذنين
*     احتا حدوث ترّب للسوائل إلى الأنف أثناء الرب

نظرة عامة عى الإجراءات الجراحية للشخر
      تعتــبر الجراحــة وســيلة لإنقــاذ الحيــاة، و في عــدة حــالات أنقــذت أرواحــا 
لا حــر لهــا، و في الوقــت الحــاضر هنــاك إجــراء جراحــي لــكل شيء تقريبــا. 
بعــض هــذه الإجــراءات قــد تكــون تافهــة وغــر ضروريــة. ولكــن عندمــا يتعلــق 
الأمــر بالشــخر عــى وجــه التحديــد ، فــإن الجراحــة ليســت حــلًا مضمونًــا لــه.  
عــى كل مــن يتعامــل مــع الشــخر، بشــكل مبــاشر أو غــر مبــاشر، أن يكــون 
ــع إلى البحــث عــن طريقــة لحــل المشــكلة. تتطــرق  ــم بذلــك، ويتطل عــى عل
الأمثلــة التاليــة إلى الإجــراأت الجراحيــة الشــائعة للشــخر، وكيــف يمكــن 
أن تكــون مخيبــة لآمــال المريــض. و تشــر هــذه الأمثلــة إلى اســم الإجــراء 
الجراحــي ، الغايــة منــه، والأهــم مــن ذلــك ، الآثــار الســلبية العديــدة التــي تــم 

الإبــلاغ عنهــا بعــد كل إجــراء. 
     المشــاكل المذكــورة نتيجــة لعمليــات جراحيــة مختلفــة خطــرة. تــتراوح 
التــي  الأمــد  الطويلــة  المشــاكل  إلى  الماليــة  المشــاكل  مــن  المشــاكل  هــذه 
قــد يضطــر المريــض للتعامــل معهــا بعــد خضوعــه لعمليــة الشــخر. إن مــا 
صممــت لــه كل واحــدة مــن هــذه العمليــات الجراحيــة للقيــام بــه يمكــن 
أن يكــون حــلا مطلقًــا، لكــن عندمــا يتــم التفكــر في المشــكلات المرتبطــة بــه ، 
ــا للنظــر فيهــا، خاصــة عنــد وجــود  فــإن التأثــرات المركبــة تعتــبر أمــرًا جديً
العديــد مــن الخيــارات الأخــرى المتاحــة ، وهــذا هــو الســبب في معظــم الحــالات، 

ــال.  ــى كل ح ــر ، ع ــلاذ الأخ ــة الم ــار الجراح في اعتب
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ــه  ــى وج ــخر ع ــة للش ــراءات الجراحي ــة بالإج ــر المرتبط ــي المخاط ــذه ه       ه
التحديــد ؛ هنــاك مخاطــر أخــرى تشــكل جــزءًا مــن أي إجــراء جراحــي ؛ ولكــن 
هــذه الأنــواع الأخــرى مــن المشــاكل لا يمكــن مقارنتهــا بالمجموعــة الفريــدة 
المختلفــة  الجراحيــة  والتدخــلات  الشــخر  يخلقهــا  التــي  المشــاكل  مــن 
لإصــلاح الشــخر. التكلفــة عــى ســبيل المثــال ، هــي دائــا مشــكلة ، ولكــن 
ينبغــي أن تؤخــذ بعــين الاعتبــار لمشــكلة مثــل الشــخر في حــين أن قضيــة مثــل 
الرطــان ، أو عضــو فاشــل، يجــب أن يتــم تكبــد التكاليــف للحفــاظ عــى 
وتحســين الحيــاة. خطــر آخــر هــو التخديــر. »الحالــة تحــت الجراحــة« ليســت 
هــي الحــال دائــاً ، ولكــن بالنســبة لأي نــوع مــن العمليــات الجراحيــة الكــبرى، 

تعتــبر حــلا.
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ــات  ــدة أخــرى مــن العملي ــواع جدي ــاك أن ــة ، هن      بالإضافــة إلى هــذه الأمثل
الجراحيــة التــي تــم تطويرهــا والتــي تشــمل جراحــات الليــزر للتقليــل مــن 
الشــخر. هــذه الإجــراءات جديــدة وغــر مثبتــة حتــى الآن بحيــث لم يســجل 
لهــا أي نجــاح موثــوق بالإضافــة إلى عــدم معرفــة التأثــرات طويلــة المــدى 

ــة للشــخر.  ــات الجراحي ــواع مــن العملي ــأتي مــن هــذه الأن التــي يمكــن أن ت
ــي أن  ــذا لا يعن ــن ه ــدا. ولك ــد ج ــد ، شيء جي ــة شيء جي ــام ، الجراح ــكل ع بش
الجراحــة هــي أفضــل حــل لمشــكل الشــخر.  بــكل وضــوح هنــاك حــالات تكــون 
فيهــا الجراحــة أفضــل حــل ممكــن لــكل شــخص يعــاني مــن الشــخر ، والآثــار 
الإيجابيــة لهــا صــدى مثــل الســلبيات التــي تحــدث عندمــا يتســبب الشــخر في 
فقــدان النــوم وجميــع المشــاكل الصحيــة بالإضافــة إلى الأمــور الســلبية التــي 

تذهــب معهــا. 
ــة  ــر الجراحي ــول غ ــة. فالحل ــرى متاح ــارات أخ ــاك خي ــظ هن ــن الح      لحس
لمعالجــة الشــخر كثــرة ، وبعــض هــذه العلاجــات كانــت موجــودة منــذ 
فــترة طويلــة ، في حــين أن البعــض الآخــر جديــد نســبيا. هــذه الخطــوات الأقــل 
ــة النتائــج المســكنة  ــه غالبي ــأتي من ــداولا للتخفيــف مــن الشــخر هــي مــن ت ت
ــة  ــاليب البديل ــذه الأس ــتخدمون ه ــاس يس ــن الن ــى م ــدد لا يح ــخر. ع للش
بنجــاح كبــر في جميــع أنحــاء العــالم ، ممــا يجعــل مــن الســهل عليهــم وعــى 

مــن حولهــم النــوم والشــعور الجيــد الــذي ســنلقي نظــرة عليــه الآن.
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الفصل الرابع

حلول غير جراحية للشخير
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حلول غر جراحية للشخر
     وقــد ســبق طــرح الجوانــب الجراحيــة للشــخر والمخاطر والإجــراأت ؛ ننتقل 
الآن إلى النهــج الأكثــر شــيوعا لعــلاج الشــخر. يمكــن تقســيم الخيــارات غــر 
الجراحيــة لحلــول الشــخر إلى أنــواع مختلفــة مــن الأســاليب مثــل: الأدويــة ، 
الأجهــزة ، تغيــر نمــط الحيــاة وممارســة التاريــن الرياضيــة ، أنــاط النــوم 
وغرهــا مــن أشــكال العــلاج للشــخر . يمكــن تنفيــذ أي منهــا بنجــاح بنــاءً عــى 
الســبب الأســاسي للشــخر ، ومعرفــة الســبب الرئيــسي. وقــد يتطلــب ذلــك 
اتبــاع نهــج مشــترك وســيتطلب بالتأكيــد ملاحظــة آثــار هــذه التدابــر عــى 

مشــكلة الشــخر نفســها مــن أجــل تقديــر درجــة الارتيــاح. 

حلول طبية
توفــر وســيلة  أن  الموصوفــة  مــن الحــالات، يمكــن للأدويــة  العديــد       في 

الشــخر. كابــوس  مــن  للخــروج 
توصف الأدوية لتوفر الراحة من الشخر من خلال إنجاز هذه المهام

افراغ مجرى الهواء الأنفي  •
تنشيط التنفس  •

مواجهة النوم العميق › حركة العين الريعة‹  •

     حركــة العــين الريعة/النــوم العميــق ؛ جــزء لا يتجــزأ مــن النــوم. إن 
مرحلــة النــوم العميــق هــي التــي يســتعيد فيهــا الجســم الحيويــة ويســمح 
ــة  ــة ذات الصل ــدة. إن تأثــر هــذه الأدوي ــة جي ــة صحي للعقــل بالبقــاء في حال
بالشــخر يكمــن في الحــد مــن الأعــاق التــي يمكــن للجســم أن يســترخي فيهــا 
عندمــا يصــل إلى هــذه المرحلــة، وذلــك لمنــع الحنجــرة مــن الإســترخاء أكثــر 
مــن الــلازم والحفــاظ عــى مجــرى الهــواء مفتوحًــا وخــالٍ مــن الانســداد ، ممــا 
يــؤدي إلى التخفيــف مــن الشــخر. أساســا هــذه الادويــة لهــا تأثــر معاكــس 
عــى الأشــخاص الذيــن يتناولــون مهدئــات أو لديهــم الكثــر مــن الأدويــة 

الفصل الرابع              
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للــرب. يمكــن لهــذه الأمــور أن ترخــي الشــخص أكثــر مــن الــلازم، ممــا قــد 
تــؤدي إلى تفاقــم مشــكلة الشــخر الموجــودة ، أو تتســبب في ذلــك لشــخص لا 

يقــوم بذلــك عــادة.
       هنــاك أدويــة متوفــرة بــدون وصفــة طبيــة متاحــة في الصيدليات خصيصًا 
لإزالــة الاحتقــان في الجيــوب الأنفيــة والجهــاز التنفــسي. تهــدف هــذه الأدويــة 
إلى عــلاج أعــراض نــزلات الــبرد أو الأنفلونــزا ، ولكنهــا مفيــدة أيضًــا لــكل مــن 
يعــاني مــن الشــخر، مثــل مزيــلات الاحتقــان ومضــادات الهيســتامين الموجــودة 
فيــه. رشاشــات الميــاه المالحــة ، لأنهــا تبــاع أيضــا في الصيدليــات ، تعتــبر جــزءا 
مــن نفــس المجموعــة. هــذه المــواد ليســت خاضعــة للرقابــة ، مجــرد شراء الميــاه 
الأخــرى  والأنســجة  الأنفيــة  الجيــوب  عــى  للحفــاظ  المســتخدمة  المالحــة 
المحيطــة بممــرات الهــواء الرطبــة يمكــن مــن الحــد أو القضــاء عــى الاهتــزازات 

وبالتــالي عــى الشــخر.

 أجهزة الشخر
       هنــاك العديــد مــن الأجهــزة التــي تســاعد النــاس عى التعامل مع الشــخر. 
تبــدأ هــذه العنــاصر بتلــك الأساســية جــدا المعقــدة جــدا. يمكــن شراء معظمهــا 
مــن الصيدليــات المحليــة ، عــى شــبكة الإنترنــت ومــن خــلال الكتالــوج. وفيــا 

يــي منتجــات مكافحــة الشــخر الأكثــر شــعبية وفعاليــة. 

وسادة ساندلر
      تــم تصميــم هــذا الجهــاز عــى اســم مخــترع هــذا النــوع مــن الوســائد ، 
وقــد تــم تصميمــه للقضــاء عــى الشــخر عــن طريــق إجبــار النائــم عــى النــوم 
إلى جانبــه. هــذا غالبــا مــا يعــزز الفــم المغلــق أثنــاء النــوم ويســاعد عــى تقليــل 

ــالي يلغــي أي شــخر. ــزاز وبالت الاهت
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كرة التنس الأرضي
      منــذ اختراعــه في أوائــل القــرن العريــن ، ســاعد هــذا الجهــاز الفعــال عــددًا 
لا يحــى مــن الأشــخاص عــى إيقــاف الشــخر أثنــاء النــوم عــى جوانبهــم. 
يتــم إدخــال كــرة الشــخر في جيــب يقــع في الجــزء الخلفــي مــن مجموعــة 
ــر  ــاز غ ــه الجه ــره ، يجعل ــى ظه ــم ع ــرج النائ ــا يتدح ــات. عندم ــن البيجام م
مريــح للغايــة ، بحيــث يســتأنف النائــم وضعــه الجانبــي بــدلاً مــن النــوم عــى 
ظهــره ، وهــذا هــو الحــال بالنســبة لمعظــم الأشــخاص الذيــن يشــخّرون. يمكــن 
ــن الكــرة التــي مــن شــأنها أن تخلــق مــا  أن تكــون كــرة التنــس أو أي نــوع م
يكفــي مــن عــدم الراحــة لمنــع النــوم عــى الظهــر. عــى مــر الســنين ، تتشــكل 

عــادة ممــا يجعــل الكــرة عديمــة الفائــدة.

شــكل 15 : تم تصميم هذه الوســادة للقضاء عى الشــخر
 عــن طريــق إجبار النائــم عى النوم إلى جانبه.



58

مراقب وضع النوم
     يحقق هذا الجهاز الإلكتروني الهدف نفسه بطريقة مختلفة.

     بــدلا مــن خلــق شــعور بــدني بعــدم الراحــة عندمــا يكــون الشــخص مســتلقيا 
عــى ظهــره ، وهــو مــا يحــدث عنــد حــدوث الشــخر ، فــإن جهــاز مراقبــة وضــع 
النــوم ســيبدأ في تســجيل صــوت عندمــا يســتقر النائــم عــى ظهــره. يمكــن أن 
تكــون الإشــارة الصوتيــة مزعجــة للآخريــن ، ولكــن الحقيقــة هــي أن هــذا 
الجهــاز يســاعد عــى إنشــاء ســلوكيات جديــدة للنــوم. يمكــن لأي شــخص 
عانــى مــن الشــخر أن يتعامــل مــع صفــر صغــر حتــى يتــم حــل المشــكلة. بعــد 
ــوم ، ســيتوقف الشــخص عــن الشــخر ولــن تشــكل  ــم طريقــة أفضــل للن تعل
الصافــرة مشــكلة مــع مــرور الوقــت. وفي الأخــر، قــد لا يكــون لجهــاز مراقبــة 

وضــع النــوم ضرورة أيضًــا.

شــكل 16 : تــم تصميــم هــذه القميص للقضاء عى الشــخر عــن طريق مضايقة
 كــرة التنــس الأرضي للنائــم عــى ظهره و دفعــه للنوم عى جانبه.
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شرائط الأنف
ــح شــائعًا لــدى العديــد مــن  ــه فعــال للغايــة وأصب      هــذا جهــاز بســيط ولكن
أســهل.  التنفــس  لجعــل  الخياشــيم  فتــح   ، الأســاسي  المفهــوم  الأشــخاص. 
يتكــون الجهــاز مــن شريــط مــن البلاســتيك المــرن مــع المــواد اللاصقــة. يتــم 
ــة  ــة للغاي ــاح. الرائــط فعال ــوم ونزعــه في الصب وضــع الريــط في وقــت الن
في تعظيــم التنفــس مــن خــلال الأنــف التــي يتــم اســتخدامها مــن قبــل العديــد 
مــن لاعبــي الرياضــة المختلفــة. هــذا هــو عــلاج أكثــر مــن غــره يمكــن لأي 
شــخص اســتخدامه لأنــه لا يوجــد دواء عــى الإطــلاق. حتــى أولئــك الذيــن لا 
يســتخدمون الشــخر يســتخدمونهم للحصــول عــى نــوم مريــح أكثــر مــن 

خــلال التنفــس بســهولة وتغذيتهــم مــع مزيــد مــن الأكســجين.

الموسعات الأنفية
تقــدم الموســعات الأنفيــة نفــس الراحــة لفتحــات الأنــف لتســهيل التنفــس ، ولكــن 
باتبــاع نهــج مختلــف قليلاعــن شرائــط الأنــف. هــذا النــوع مــن الأجهــزة هــو في 
الواقع عبارة عن بكرة مصنوعة من الفولاذ أو البلاســتيك، توضوع في الخياشــيم 
عندمــا يذهــب الشــخص إلى النــوم. النتيجــة هــي تنفــس أســهل، وشــخر أقــل.  

شــكل 17 : شرائط الأنف قد تكون فعالة في فتح الخياشــيم للحصول
 عــى نــوم مريــح أكثر من خلال التنفس بســهولة
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شكل 19 : نوع آخر من  الموسعات الأنفية أثناء التركيب

شــكل 18 : تقدم الموســعات الأنفية نفس التوســع لفتحات الأنف لتســهيل التنفس
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شكل20 : شكل الموسعات الأنفية بعد التركيب وبها يتم توسيع فتحات الأنف 
لتسهيل التنفس

بخاخ الحلق
      إنهــا طريقــة أخــرى لمكافحــة الشــخر. يعمــل الــرش البســيط عــى الجــزء 
الخلفــي مــن الحلــق عــى تحفيــز الأنســجة بشــكل جيــد لتقليــل الاهتــزازات أو 
ــا. وهــذا يشــبه الرشــاش الملحــي ، الفــرق بينهــا هــو أن البخــاخ  التخلــص منه
الحلقــي؛ بالإضافــة إلى الميــاه المالحــة، فهــو يتكــون مــن زيــوت متخصصــة. بخــاخ 
ــه يبقــى شــكل  الحنجــرة هــو شــكل آخــر مــن أشــكال مكافحــة الشــخر؛ غــر أن
بســيط، غر مكلف ، ولكنه فعال عندما يســتخدم بطريقة صحيحة. الإفراط 
في اســتخدام بخــاخ الحلــق يمكــن أن يهيــج الحلــق ويســبب الشــخر. إذا لم يكــن 
عــداد البخــاخ يعمــل بشــكل جيــد، يمكــن للطبيــب أن يصــف نوعــا أكثــر فاعليــة 

ومــن نفــس البرنامــج. 
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سدادة الشخر
     ســدادة الشــخر هــي عبــارة عــن جهــاز يوفــر ارتباطًا ســلبيًا مع الشــخر، بحيث 
يتوقــف الشــخص الــذي ينــام عــن الشــخر. يمكــن اســتخدام الجهــاز عــى الــذراع 
أو المعصــم ، وكلــا تــم الكشــف عن الشــخر ، يعطي الجهاز للنائــم هزة صغرة 
مــن الكهربــاء لحثــه عــى التوقــف عــن الشــخر. وهنــاك نســخة أخرى تتســبب في 
توتر عضلات اللســان ، الأمر الذي يفتح المســالك الهوائية ، مما يســهل التنفس، 

وبالتــالي يتوقف الشــخص عن الشــخر. 

أجهزة الشخر
      يتــم تطبيــق أجهــزة الشــخر داخــل الفــم مبــاشرة، أو عــن طريــق التأثــر عــى 
مكوناته،لإعــادة صياغــة شــكل البلعــوم مــن الداخــل وذلك للقضاء عى الشــخر. 
هــذه الأجهــزة قــادرة عــى التلاعــب باللســان والفــك والحنــك في بعــض المزيــج 

لوقــف الشــخر وتوفــر راحــة أفضــل. 
اجهزة عن طريق الفم

     غالبــاً مــا يتــم تصميــم هــذه المجموعــات مــن الأدوات مــن قبــل المتخصصــين في 
الطــب و طــب الأســنان للمســاعدة في معضلــة الشــخر. لديهــم أســاء مختلفــة 
مثــل  المعــادل و كاتــم الصــوت. مــن خــلال التأثــر عــى أجــزاء الفــم، تؤثــر هــذه 

الأجهــزة عــى ثــلاث خصائــص أساســية للقضــاء عــى الشــخر ؛ وهــي  
الحفــاظ عــى الفــم مغلقــا، بحيــث لا يشــخّر الشــخص عــن طريــق   -1

الهوائيــة.  القصبــة  اهتــزاز 
وضــع الفــك في موضــع أمامــي للحفــاظ عى اللســان مــن الانــزلاق مرة   -2

أخــرى ومنــع مجــرى الهــواء.
فتح مجرى الهواء قدر الإمكان لتسهيل التنفس ومنع الشخر.  -3

 أجهزة الحفاظ عى اللسان
      هــذا النمــط مــن الأجهــزة يســتهدف عــى وجــه التحديــد اللســان. يعمــل تأثــر 
هــذا الجهــاز عــى إبقــاء اللســان إلى الأمــام باســتخدام الشــفط لتدريــب اللســان 
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عــى عــدم الاســتلقاء عــى مجــرى الهــواء. هــذا يزيــد مــن تدفــق الهــواء ممــا 
يجعــل التنفــس أســهل ومنــع الاهتــزاز الــذي يســبب الشــخر. ضبــط اللســان هــو 
للأشــخاص الذيــن لا يســتطيعون أو لا يرغبــون في النــوم عــى جوانبهــم ، وعــى 
الرغــم مــن أن ضبــط اللســان قــد يكــون أقــل راحــة ، إلا أنــه خيــار فعــال للغايــة.

أجهزة الفك السفي
      أجهــزة تقصــر الفــك الســفي،  هــو نــوع جبــرة يشــبه أساســا واقــي الفــم 
المســتخدم في الألعــاب الرياضيــة. هــذا يحافــظ عــى الفــك مغلقًــا في وضع يمنعه 
مــن العــودة إلى الخلــف ويخلــق انســدادًا يــؤدي إلى الشــخر.  يجــب أن تكــون هــذه 
الأجهــزة مصنوعــة مــن قبــل أخصائــي الأســنان ويمكــن أن تكــون مكلفــة بعــض 

الــيء ولكــن هــي طريقــة رائعــة لوقــف الشــخر. 

شكل 21 : هذا الجهاز يسحب اللسان إلى الأمام باستخدام الشفط لمنع اللسان
 من الاسترخاء عى مجرى الهواء.
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ثورنتون قابل للتعديل
كاتــم الصــوت هــو مثــال مشــهور لهــذا النــوع مــن الأجهــزة ، التــي تــم إنشــاؤها من 
قبــل الدكتــور ثورنتــون في التســعينيات. هــذا خيــار مكلــف ، لكــن لســبب مــا ؛ إنــه 
قابــل للتعديــل وأحيانًــا مصنــوع مــن التيتانيــوم. وغالبــا مــا يشــار إليهــا باســم ،     

TAPS
وتتشــابه بطبيعتهــا مــع أجهــزة الفك الســفي في أنها تحــرك الفــك إلى الأمام من 

أجــل الحفــاظ عــى مجرى الهــواء مفتوحا ومنع الشــخر. 

رافعات الحنك
     يعــرف هــذا الجهــاز أيضًــا باســم دروع الشــفة أو رافعــات الشــفة ، ممــا يزيــد 
مــن صلابــة الحنــك لمنــع ســقف الحلــق مــن الاهتــزاز وحدوث الشــخر. هــذا خيار 
للنظــر فيــه ، عــى الرغــم مــن عــدم وجــود رأي راســخ حــول فعاليــة هــذا النــوع مــن 

الأجهــزة. 

شكل 22 : ثورنتون قابل للتعديل ، يسحب الفك إلى الأمام من أجل الحفاظ عى 
مجرى الهواء مفتوحا ومنع الشخر.
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شكل 23 : هذا الجهاز يزيد من صلابة سقف الحلق لمنعه من الاهتزاز
 وحدوث الشخر.
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الفصل الخامس

الضغط الهوائي الإيجابي 

المستمر. 
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الضغط الهوائي الإيجابي المستمر للجهاز التنفسي
      تــم تصميــم هــذا الجهــاز للتعامــل بشــكل خــاص مــع توقــف التنفــس أثنــاء 
النــوم. وهــو تشــبه قنــاع الأوكســجين. يوضــع القنــاع عــى الوجــه أو الأنــف، 
ويحافــظ عــى مــا يعــرف باســم ضغــط مجــرى الهــواء الإيجــابي الــذي يمنــع 
انهيــار جوانــب البلعــوم ويســهل التنفــس إلى درجــة الســيطرة عــى ضغــط 

الــدم أثنــاء النــوم. 

وأكثــر  أساســية،  المســتمر  الإيجــابي  الهوائــي  الضغــط  أجهــزة  هنــاك      
تعقيــدا، وبالتــالي أكثــر تكلفــة. حيــث تعمــل بعــض الأجهــزة بشــكل مختلــف 
عــن جهــاز الضغــط الهوائــي الإيجــابي المســتمر الأســاسي، ولهــا اســم مختلــف. 

ــا وصــف قصــر وبســيط ومبــاشر: هن

الفصل الخامس

شكل 24 : آلة جهاز الضغط الهوائي الإيجابي المستمر
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آلــة جهــاز الضغــط الهوائــي الإيجــابي المســتمر - تدفــع الهــواء عنــد ضغــط 
مســتمر في المجــاري الهوائيــة أثنــاء الشــهيق و الزفــر.

*    آلــة مســتوى ثنائــي مــن الضغــط الايجــابي في مجــرى الهــواء - تدفــع الهــواء 
عنــد ضغــط واحــد عــالي أثنــاء الشــهيق وتســمح للهــواء  بالخــروج إثنــاء الــزفي 

بضغــط أقــل انخفاضــا.
*   آلــة الضغــط الأوتوماتيكــي الإيجــابي للضغــط الهوائــي )ضغــط هوائــي 
الآلــة  إحســاس  و  قيــاس  حســب  عندمــا  الهــواء  تضــخ   - تلقائــي(  موجــب 
بالمقاومــة المقابلــة لذلــك لــن يشــعر المريــض بضغــط الهــواء طــوال الوقــت في 

وجهــه.

أين يمكن الحصول عى جهاز الضغط الهوائي الإيجابي المستمر ؟
     معظــم مراكــز دراســة نمــط النــوم و المعايــرة لجهــاز الضغــط الهوائــي 
الإيجــابي المســتمر تقــدّم هــذه الأجهــزة مجانــا حســب حاجــة المريــض كــا 
الضغــط الهوائــي  دائمــة. توفــر أجهــزة  أن هنــاك شركات معــدات طبيــة 
الإيجــابي المســتمر. وفي حــال اختيــار الــراء مــن هــذه الــركات يجــب أن 
ــي  ــط الهوائ ــاز الضغ ــى جه ــول ع ــب للحص ــة طبي ــض وصف ــدى المري ــون ل يك
الإيجــابي المســتمر. حيــث توضّــح الوصفــة مــا هــو ضغــط الجهــاز الــذي يحتــاج 
إليــه المريــض و مــا  نــوع آلــة الجهــاز وهــل يتطلــب ميــزات خاصــة، مثــل جهــاز 

ــات اســتخدام الجهــاز. قيــاس يســجل بيان
      و بالنســبة للقنــاع مــن المهــم تجربــة أكــبر عــدد ممكــن مــن الأقنعــة قــدر 
ــف  ــي تغطــي الأن ــة الت ــف ، أو أقنعــة الوجــه الكامل ــل أقنعــة الأن الإمــكان. مث
ــاك وســائد الأنــف )يتــم ضــخ  والفــم وتناســب التنفــس الطبيعــي للفــم، وهن
الهــواء فيهــا مــن خــلال فتحتــي الأنــف(. و ربــا يتطلــب الأمــر تجربــة مــا 
الوجــه  أقنعــة كاملــة  و ثلاثــة  أنفيــة مختلفــة  أقنعــة  يصــل إلى عــرة 
واثنــين أو ثلاثــة مــن وســادات الأنــف. والحصــول عــى المشــورة مــن الطبيــب.
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شكل 25 : قناع الأنف ، الأكثر استخداما و قبولا لدى معظم مستخدمي 
جهاز الضغط الهوائي الإيجابي المستمر

شكل 26 : قناع الأنف و الفم ، و هو مفيد للذين يتنفسون عن طري الفم 

شكل 27 : وسائد الأنف )يتم ضخ الهواء فيها من خلال فتحتي الأنف(.
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ــابي  ــي الإيج ــط الهوائ ــاز الضغ ــاع جه ــكلات قن ــن مش ــر م ــع الكث ــذا لا يمن وه
المســتمر التــي قــد تظهــر، مثــل:
ترب للهواء في القناع.  *

الخوف من الأماكن المغلقة.  *
كثافة الضغط الهوائي الإيجابي المستمر )يرب خارجاً(، الخ.  *

تجمّع قطرات المياه كالندى داخل القناع .  *

شكل 28 : قناع الوجه الكامل 

شكل 29 : استخدام قطعة الفم لضخ الهواء من جهاز الضغط الهوائي الإيجابي المستمر
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استبدال جهاز الضغط الهوائي الإيجابي المستمر؟
      من الجيد اســتبدال جهاز الضغط الهوائي الإيجابي المســتمر بشــكل دوري، 
ولكــن هــذا لا يعنــي اســتبداله كل عــام. معظــم أجهــزة جهــاز الضغــط الهوائي 
الإيجــابي المســتمر لديهــا ضــان لمــدة ســنتين أو ثــلاث ســنوات، ولكــن إذا تــم 
ــوالي  ــة )ح ــدوم لفــترة طويل ــة أن ت ــن للآل ــح، يمك ــكل صحي ــا بش ــاء به الاعتن
ــى لفــترة  ــدة تقــرب مــن 10 ســنوات، وحت ــد لفــترة لم 7 ســنوات(. و ربــا تمت
أطــول! ومــع ذلــك، في غضــون عــر ســنوات، تكــون التكنولوجيــا قــد تحسّــنت ، 
كــا أن الأجهــزة الأحــدث ســتأتي بتكنولوجيــا أفضــل وعــادة مــا تكــون أكثــر 
هــدوءًا وأقــل حجــاً، ولهــا ميــزات متقدمــة لتكــون أكثــر كفــاءة و فعاليــة. 
ــذا ، مــن الأفضــل اســتبدال الجهــاز كل 3 ســنوات، لأن المصنعــين يمكنهــم  ل
العنايــة بالجهــاز و تقديــم ضــان لمــدة ثلاثــة ســنوات اســتبدال مجــاني خــلال 
الثالثــة مــن الضــان، خلاصــة القــول...  هــذا الوقــت. ولكــن بعــد الســنة 
يــوصى باســتبدال جهــاز الضغــط الهوائــي الإيجــابي المســتمر بعــد 3 إلى 5 

ســنوات مــن الاســتخدام .
      إلا أنــه مــن المهــم تغيــر قنــاع وأنبــوب جهــاز الضغــط الهوائــي الإيجــابي 
ــل إلى امتصــاص الزيــت مــن  ــاع تمي المســتمر بشــكل منفصــل، لأن مــادة القن
الجلــد وتصبــح متصلبــة، ممــا يتطلــب اســتبدالها كل ســتة أشــهر. أيضــا، 

تحتــاج بعــض الأجهــزة إلى اســتبدال فلاترهــا بشــكل دوري.
مــا الســبب في اســتمرار الأعــراض حتــى مــع اســتخدام جهــاز الضغــط الهوائــي 

الإيجــابي المســتمر                                                 
ــي  ــاز الضغــط الهوائ ــتخدام جه ــد اس ــا بع ــزال متعب ــخص لا ي      إذا كان الش
المســتمر، فقــد يكــون لديــه مــا يســمى بمتلازمــة مقاومــة هــذا  الإيجــابي 
الجهــاز أو الحرمــان المتبقــي مــن النــوم .  ويــرح العلــم أن هنــاك بعــض 
الحرمــان المتبقــي مــن النــوم عنــد المــرضى الذيــن يعانــون مــن توقــف التنفــس 
ــا ليختفــي. ويمكنــك مســاعدة مــن يعــاني  أثنــاء النــوم، والــذي يســتغرق وقتً
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مــن الحرمــان المتبقــي مــن النــوم ، بإتبــاع النصائــح  التاليــة :
الخطوة الأولى هي فهم الأسباب التي تؤدي إلى الإرهاق مثل:

*    المشــاكل الخفيــة التــي تؤثــر مبــاشرة عــى العــلاج عــن طريــق جهــاز 
المســتمر، الضغــط الهوائــي الإيجــابي 

*   المشــاكل التــي لا ترتبــط  بجهــاز الضغــط الهوائــي الإيجــابي المســتمر، 
ــوم. ــة الن ــر عــى نوعي ولكــن تؤث

*    أسباب مجهولة و غر معروفة .

اســتعال جهــاز  أثنــاء  النــوم  التــي تخفــف مبــاشرة مــن جــودة  فالأســباب 
تكــون: المســتمرقد  الإيجــابي  الهوائــي  الضغــط 

1. ترب في قناع جهاز الضغط الهوائي الإيجابي المستمر : 
     المســتخدمون لجهــاز الضغــط الهوائــي الإيجــابي المســتمر دون الخــبرة فقــط 
دائــا هــم مــن يعانــون مــن هــذه المشــكلة. هــذا هــو الســبب في أنهــم الأغلبيــة 
الذيــن يشــكون مــن التعــب والصــداع والنعــاس خــلال النهــار. وإذا كان هنــاك 
تــرب قليــل مــن الهــواء فيجــب عــدم الاســتهانة بذلــك و المبــادرة إلى إحــكام 
تركيــب القنــاع أو تغيــره إلى نــوع آخــر قــد يكــون أكثــر ملاءمــة وأقــل 

تريبــا للهــواء.
2. ضغط الهواء في الجهاز غر صحيح :

الإيجــابي  الهوائــي  الضغــط  لجهــاز  المعايــرة  دراســة  مراكــز  بعــض  في     
المســتمر)حيث يتــم معايــرة الجهــاز إلى الضغــط الصحيــح الــذي يفتح مجرى 
التنفــس( لا تظهــر دائــاً الإعــدادات الدقيقــة للحصــول عــى نــوم جيــد . وهــذا 
صــادم! هــذا يعنــي أن المريــض قــد يذهــب إلى البيــت بوصفــة إعــداد خاطــيء 
للجهــاز ، وهــذا يعنــي أيضًــا أنــه مــن المحتمــل أن المريــض لــن يحصــل عــى 
مــا يكفــي مــن الضغــط لفتــح مجــرى التنفــس. والنتيجــة: التعــب والصــداع 

ــوم. ــاب خــلال الي والاكتئ
     و لحــل هــذه المشــكلة يجــب التأكــد مــن صحــة إعــدادات الجهــاز و العــودة 
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مــن جديــد إلى الطبيــب و ربــا إعــادة دراســة المعايــرة لجهــاز الضغــط الهوائــي 
الإيجــابي المســتمر.

3. قناع مزعج :
    لســوء الحــظ، ليــس مــن غــر المألــوف أن يأخــذ المريــض بعــض الوقــت 
للتكيــف مــع النــوم باســتخدام قنــاع جهــاز الضغــط الهوائــي الإيجــابي المســتمر 
عــى وجهــه. نعــم إنــه ليــس ســهلا. وقــد يكافــح المريــض كثــرًا للتكيّــف مــع 

ــاع، و بالتــالي ســيحصل عــى نــوم سيء و غــر صحّــي. هــذا القن
     و في مــا يــي بعــض الأمثلــة عــى المشــكلات التــي تحــدث بســبب اســتخدام 

قنــاع جهــاز الضغــط الهوائــي الإيجــابي المســتمر أثنــاء النــوم:
ألم في الجبين.  *

شعور بالخوف من الأماكن المغلقة والاختناق.  *
العطس بعد وضع القناع.  *

جفاف الفم أثناء النوم و الفم مفتوح.  *
الاستيقاظ المتكرر بسبب احتقان الأنف.  *

النوم في وضعيات غريبة تؤدي إلى ترب الهواء من القناع.  *

أســباب غــر مرتبطــة بجهــاز الضغــط الهوائــي الإيجــابي المســتمر، ولكــن تؤثــر 
عــى ســلامة و صحــة النــوم  :

1. توقف التنفس المركزي أثناء النوم :
     توقــف التنفــس المركــزي هــو اضطــراب في النــوم حيــث ينســى الدمــاغ 
تحفيــز الجســم للاســتمرار في التنفــس. وحيــث أن جهــاز الضغــط الهوائــي 
الإيجــابي المســتمر هــو مفيــد فقــط إذا كان لــدى المريــض انقطــاع النفــس 
الانســدادي، ولكــن لا فائــدة منــه في حالــة انقطــاع النفــس المركــزي فبعــض 
النــاس لديهــم مجموعــة مــن المشــاكل المعيقــة والمركزيــة، وهــو وضــع يمكن 
تشــخيصه في دراســات النــوم. و يحتــاج لجهــاز تنفّــس أكثــر حداثــة و تعقيــدا 

مــن جهــاز الضغــط الهوائــي الإيجــابي المســتمر البســيط.
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2. الأدوية التي يمكن أن تؤثر عى نومك :
     العقاقــر الأكثــر شــيوعًا التــي تجعــل المريــض يشــعر بالنعــاس خــلال 

النهــار، هــي:
مضادات الاكتئاب.  *

الأدوية المهدئة.  *
الأدوية التي تسبب الأرق.  *

المألــوف بالنســبة للمــرضى الذيــن يعانــون مــن توقــف       ليــس مــن غــر 
التنفــس أثنــاء النــوم تنــاول الأدويــة لعــلاج الاكتئــاب. ومــع ذلــك، فــإن هــذه 

الأدويــة لهــا آثــار جانبيــة يمكــن أن تؤثــر عــى نمــط النــوم.
مشكلة الحرمان من النوم :

     هنــاك بعــض المــرضى و عــى الرغــم مــن انتظامهــم عــى اســتعال جهــاز 
الضغــط الهوائــي الإيجــابي المســتمر، و حتــى بعــد اســتبعاد الأســباب الأخــرى 
للنعــاس والعثورعــى قنــاع جهــاز الضغــط الهوائــي الإيجــابي المســتمر المثــالي، 
رغــم ذلــك كلــه تجدهــم لا يزالــون يعانــون مــن التعــب خــلال النهــار. ويمكــن 
أن يكــون الأمــر محبطــا للغايــة. فــإن التعــب مــع اســتخدام جهــاز الضغــط 
الهوائــي الإيجــابي المســتمر هــو لغــز حتــى بالنســبة للعلــاء. ومــع ذلــك، قــد 
يكــون لديهــم بعــض الأدلــة التــي يمكــن أن تســاعد في تفســر هــذه الظاهــرة 

مثــل:
تلــف الخلايــا العصبيــة بســبب إهمــال عــلاج توقــف التنفــس أثنــاء النــوم لمــدة 

طويلــة:
مــن  منخفضــة  لمســتويات  الأمــد  الطويــل  التعــرض  أن  العلــاء  وجــد      
يســتمر  الــذي  النهــار  خــلال  النعــاس  إلى  يــؤدي  الفئــران  في  الأكســجين 
عــى الأقــل عــدة أســابيع بعــد اســتعادة مســتويات الأكســجين. دفعــت هــذه 
الملاحظــة العلــاء إلى التســاؤل عــا إذا كانــت الخلايــا العصبيــة مــن مناطــق 
التحكــم في النــوم في الدمــاغ قــد تــضررت مــن نقــص الأكســجين عــى المــدى 
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الطويــل )مســتويات الأكســجين المنخفضــة(. وبعبــارة أخــرى، كلــا أهمــل 
المريــض عــلاج توقــف التنفــس أثنــاء النــوم ، كلــا أدى إلى مزيــد مــن تلــف 

الخلايــا العصبيــة لديــه.

الاكتئاب والسمنة :
     أظهــرت دراســة يونانيــة أن المــرضى الذيــن يعانــون مــن انقطــاع النفــس 
أثنــاء النــوم مــع الاكتئــاب لا يزالــون متعبــين حتــى مــع اســتخدام جهــاز 
الضغــط الهوائــي الإيجــابي المســتمر ليــلا لمــدة ســت ســاعات. ولاحــظ العلــاء 
أيضــا أن الأفــراد البدينــين لديهــم أيضــا مشــكلة النعــاس المتبقــي مــع اســتعال 
ــم أن  ــن المه ــول... م ــة الق ــتمر. خلاص ــابي المس ــي الإيج ــط الهوائ ــاز الضغ جه

ــان . ــوم في معظــم الأحي ــوزن - ســوف يتحســن الن تفقــد ال

شكل 30 : كلا أهمل المريض علاج توقف التنفس أثناء النوم ، 
كلا أدى إلى مزيد من تلف الخلايا العصبية لديه.
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تغير الضغط في جهاز الضغط الهوائي الإيجابي المستمر؟
      يمكــن أن يتســبب تغيــر ضغــط جهــاز الضغــط الهوائــي الإيجــابي المســتمر  
في حــدوث مشــاكل، ولكــن لا يمكــن أن يؤثــر ســنتيمتر واحــد فقــط مــن المــاء 
زائــدا أو ناقصــا عــى صحــة الشــخص المســتخدم للجهاز اســمحوا لي أن أشرح: 
ربــا كنــت تعــرف أن وحــدة الضغــط المســتخدمة لجهــاز الضغــط الهوائــي 
الإيجــابي المســتمر هــي ســنتيمترا مــن المــاء. ومــن الطبيعــي أن تــأتي  الأجهــزة 
المتوفــرة بالســوق بلوحــة تحكــم قــادرة عــى تغيــر ضغــط الهــواء فيهــا إمــا 

ســلبا إو إيجابــا.
     وبســبب اختــلاف قــدرات البــر و مســتوى تعليمهــم إلى حــد أن هنــاك 
بعــض الأشــخاص الذيــن لا ينبغــي لهــم أن يلمســوا أزرار مشــغل قــرص فيديــو 
رقمــي أو مســجل فيديــو، ناهيــك عــن تلــك الموجــودة عــى »الجهــاز الطبــي«. 
ولكــن بالنســبة للأشــخاص الأذكيــاء الذيــن أمضــوا قــدراً كبــراً مــن الوقــت 
في البحــث عــن هــذا النــوع مــن العــلاج والذيــن لديهــم فهــم جيــد ليــس فقــط 
للعــلاج ولكــن أيضــاً لقضايــا الصحــة الخاصــة بهــم، فــإن أخــذ المزيــد مــن 
التحكــم في عــلاج جهــاز الضغــط الهوائــي الإيجــابي المســتمر الخــاص بهــم قــد 

يكــون أمــرًا جيــدًا.

شكل 31 : تأتي  أجهزة التنفس الصناعي المتوفرة بالسوق بلوحة تحكم 
قادرة عى تغير ضغط الهواء
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      ولا شــك أن الفهــم الواضــح للعواقــب المترتبــة عــى »ســوء الاســتعال« حيــث 
إذا قلــل المــرء الضغــط أكثــر أهميــة، مــن وجــود مخــاوف بشــأن رفــع الضغــط 

في بعــض الأحيان.
      وبالطبــع كلــا ازدادت المشــكلات الصحيــة التــي يعــاني منهــا الشــخص، 

كان الأمــر الأكثــر أهميــة هــو استشــارة الأطبــاء.
مــن  عاليــة  معــدلات  أظهــرت  دراســة  هنــاك  أن  للاهتــام  المثــر  ومــن      
الفعاليــة للمــرضى الذيــن قامــوا بمعايــرة آلات الضغــط الهوائــي الإيجــابي 
المســتمر الخاصــة بهــم، اســتناداً إلى ردود الفعــل النوعيــة، مثــل الشــخر. تــم 
ذلــك تحــت إشراف مــع تعليــات عــبر الهاتــف. ويبــدو أن المــرضى الذيــن اتبعــوا 
هــذا البروتوكــول عــى التكيــف بشــكل أفضــل مــع العــلاج. يبــدو وكأنــه نهــج 

واعــد بالنســبة لهــم. 
      باختصــار، توضــح هــذه الدراســة أن المعايــرة الذاتيــة لـــ جهــاز الضغــط 
الهوائــي الإيجــابي المســتمر في المــرضى الذيــن يعانــون مــن توقــف التنفــس أثناء 
النــوم هــي فعالــة مثــل المعايــرة اليدويــة في مختــبر النــوم، مــع نتائــج ذاتيــة 
وموضوعيــة مماثلــة، وتوافــق جهــاز الضغــط الهوائــي الإيجــابي المســتمر. 
ومــن الواضــح أنــه لكــي تنجــح هــذه الإســتراتيجية، يجــب أن يفهــم المريــض 
متــى وكيــف يتــم تغيــر برمجــة جهــاز الضغــط الهوائــي الإيجــابي المســتمر.

ــا  عــى الرغــم مــن أن مجموعــة المــرضى الذيــن تمــت دراســتهم شــملت نطاقً
للمــرضى  مجديــة  تكــون  لــن  الإســتراتيجية  هــذه  أن  إلا  كبــرًا،  عمريًــا 
المحرومــين فكريــا والذيــن يعانــون مــن إعاقــات جســدية قــد تحــد بشــدة مــن 

الرؤيــة و / أو البراعــة اليدويــة.
     ومــع ذلــك، فــإن النتائــج التــي توصلــت إليهــا هــذه الدراســة تشــر إلى 
أن علــم تخطيــط النــوم الروتينــي بــين عشــية وضحاهــا هــو غــر ضروري 
لغــرض معايــرة جهــاز الضغــط الهوائــي الإيجــابي المســتمر عنــد العديــد مــن 
المــرضى الذيــن يعانــون مــن توقــف التنفــس أثنــاء النــوم، شريطــة أن يتــم 
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إعطــاء المريــض بعــض التعليــم الأســاسي والدعــم. يشــمل فهــم كيفيــة عمــل 
المعــدات الخاصــة بــه، وأن يكــون عــى اســتعداد للتعامــل مــع الأقنعــة والآلات، 
و كيفيــة العنايــة بهــا مــن أجــل الحصــول عــى أفضــل النتائــج الممكنــة.  طبعــا 
كل هــذا يجــب القيــام بــه في إطــار المبــادئ التوجيهيــة التــي يضعهــا الطبيــب 

المعالــج.

الإدمان عى جهاز الضغط الهوائي الإيجابي المستمر :
      يعتقــد بعــض النــاس  أن مســتخدمي جهــاز الضغــط الهوائــي الإيجــابي 
المســتمر  يمكــن أن يدمنــوا عليــه ويجــب أن يتجنبــوا هــذا الجهــاز بــأي ثمــن. 
وهــذا غــر صحيــح حتــى و إن شــعر بعــض مســتخدمي جهــاز الضغــط الهوائــي 

شكل 32 : دراسة نمط النوم في مختبر النوم مهم جدا لمعايرة جهاز الضغط
           الهوائي الإيجابي المستمر في المرضى الذين يعانون من توقف التنفس أثناء النوم 
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الإيجــابي المســتمر بالراحــة عنــد اســتخدامه و يتــم التعبــر عــن هــذا الشــعور 
ــف  بصعوبــة في النــوم دون جهــاز الضغــط الهوائــي الإيجــابي المســتمر. ويصنّ
ذلــك الشــعور بالاعتــاد النفــسي وليــس إدمانــا، لأن هنــاك أســباب نفســية 
لهــذه »المشــكلة«. ولذلــك يجــب عــدم القلــق أو الخــوف مــن إمكانيــة حصــول 

إدمــان عــى اســتخدام جهــاز الضغــط الهوائــي الإيجــابي المســتمر .
       ومــع ذلــك، بعــض الأشــخاص يمكــن أن يغفــون أفضــل بكثــر مــع آلــة 
ــد  ــل وبع ــن قب ــث أن الفــرق م ــتمر، حي ــي الإيجــابي المس ــاز الضغــط الهوائ جه
الواقــع،  المســتمر مدهــش. وفي  الإيجــابي  الهوائــي  الضغــط  بجهــاز  العــلاج 

فوائــد النــوم مــع جهــاز التنفــس أمــر مذهــل.
      وبالنســبة لهــؤلاء الأشــخاص، ســيلاحظون أهميــة جهــاز الضغــط الهوائــي 
الإيجــابي المســتمر والشــعور بالفــرق بــين النــوم والنــوم الجيــد. فــإذا قامــوا 

بالقيلولــة دون القنــاع، فيصبــح نومًهــم غــر مريــح ويشــعرون بالفــرق.
      كــا أن عــدم اســتخدام جهــاز الضغــط الهوائــي الإيجــابي المســتمر بطريقة 
ســليمة قــد يربــك نظــام القلــب والأوعيــة الدمويــة )ممــا يــؤدي إلى الرجفــان 
ــك أن  ــة. ولا ش ــد القيلول ــط  عن ــى فق ــاكل(، وحت ــن المش ــا م ــي وغره الأذين
الخــوف مــن المــوت أثنــاء النــوم دون اســتخدام جهــاز الضغــط الهوائــي الإيجــابي 
المســتمر هــو حافــز آخــر لاســتخدام جهــاز الضغــط الهوائــي الإيجــابي المســتمر 
ــه اســتخدام جهــاز  ــا المحــاج للجهــاز. ويمكــن أن يجعل ــام فيه في كل مــرة ين
الضغــط الهوائــي الإيجــابي المســتمر يشــعر بالراحــة والاســتعداد للنــوم أكثــر 
ســهولة. بعبــارة أخــرى، عندمــا يشــعر الشــخص بالاعتيــاد عى جهــاز الضغط 
الهوائــي الإيجــابي المســتمر، فــإن الجســم عــى نحــو مــا يعــرف نفســيا احماليــة 

حــدوث نوبــات انقطــاع التنفــس عنــد محاولــة النــوم دون آلــة التنفــس. 
      الخلاصــة... يمكــن تســمية ذلــك بالإدمــان عــى جهــاز الضغــط الهوائــي 
الإيجــابي المســتمر، أو الاعتــاد النفــسي، أو أي شيء آخــر. ولكــن إذا كان 
الشــخص يعــاني مــن انقطــاع النفــس أثنــاء النــوم، فهــو بحاجــة إلى جهــاز 
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الضغــط الهوائــي الإيجــابي المســتمر، تمامًــا كــا يحتــاج إلى وســادة وبطانية. 
ــاً، لأنــه  فهــل يمكــن النــوم بــدون وســادة وبطانيــة؟ نعــم، لكنــه ســيكون صعب
إدمــان عــى  ذلــك  أن  نقــول  أن  ذلــك لايمكــن  أفضــل بكثــر معهــا. ومــع 

الوســادة أو البطانيــة.
      إذن مــن الصعــب القــول بــأن هنــاك شيء مثــل إدمــان جهــاز الضغــط الهوائــي 
الإيجــابي المســتمر. عــى ســبيل المقارنــة، يحتــاج النــاس إلى نظــارات لــروا 
بهــا. و عندمــا يرفعــون نظاراتهــم، فــإن رؤيتهــم تكــون ضعيفــة ليــس لأنهــم 

أصبحــوا مدمنــين عــى نظارتهــم. ولكــن لأن عيونهــم ليســت طبيعيــة.
      و هكــذا فــإن مــن هــم بحاجــة إلى اســتعال جهــاز الضغــط الهوائي الإيجابي 
المســتمر لأن تريــح الحلــق وآليــة وظائــف الأعضــاء الخاصــة بهــم ليســت  

مثاليًــا و غــر طبيعــي واســتخدامهم المســتمر للجهــاز لا يجعــل الأمــر أســوأ.

السفر بجهاز الضغط الهوائي الإيجابي المستمر و إمدادات الماء المقطر : 
     غالبــاً مــا يتــم طــرح الأســئلة التاليــة مــن قبــل مســتخدمي جهــاز الضغــط 
لمــدد  خاصــة  الخــارج،  إلى  يســافرون  والذيــن  المســتمر  الإيجــابي  الهوائــي 
طويلــة:  كأن يســأل أحدهــم ، مــاذا أفعــل إذا كنــت ســأقي إجــازة ســياحية 
في إندونيســيا لمــدة ثلاثــة أســابيع؟  وأنــا قلــق مــن عــدم القــدرة عــى الحصــول 
عــى إمــدادات لمــدة ثلاثــة أســابيع من المــاء المقطر أو المنزوع المعــادن. وهل هناك 
بديــل آمــن؟ ومــاذا أفعــل إذا كانــت الفنــادق أو الســفن الســياحية لا يمكنهــا أن 
توفرهــا لي. و هــذا ســؤال جيــد و مهــم حــول المشــاكل التــي تصــادف مســتعمي 
جهــاز الضغــط الهوائــي الإيجــابي المســتمر في الســفر. فكــا هــو معــروف ليــس 
مــن الســهل العثــور عــى المــاء المقطــر أو المنــزوع المعــادن في المطــارات، أو حتــى 
في منطقــة المنتجعــات و الفنــادق المخصــص للســيّاح . و الحقيقــة ليــس هنــاك 
داعــي للقلــق فبالإمــكان اســتخدام ميــاه الــرب المعبــأة في الزجاجــات العاديــة 
أثنــاء الســفر و لــن يــؤدي ذلــك إلى تلــف المرطــب أو خطــة عمــل جهــاز الضغــط 
الهوائــي الإيجــابي المســتمر. إذا تــم تنظيفــه عــى الفــور عنــد العــودة إلى المنــزل. 
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و نصيحــة أخــرى هــي أن يأخــذ مســتخدمو جهــاز الضغــط الهوائــي الإيجــابي 
المســتمر العبــوات المملــوءة  بالمــاء المقطــر، وإحــكام الغطــاء ووضعــه في الأمتعــة 
المســجلة. ويكفــي المــاء لمــدة ثلاثــة إلى أربعــة أيــام عــى الأقــل - ويعتمــد عــى 

الرطوبــة حيــث تذهــب.

     هــذا الحجــم مــن المــاء ســيوفر لــك الوقــت لمعرفــة مــا إذا كان هنــاك مــكان 
محــي حيــث يمكنــك الحصــول عــى المــاء المقطــر أو منــزوع المعــادن آخــر مــن 

أجــل آلــة جهــاز الضغــط الهوائــي الإيجــابي المســتمر

شكل 33 : هذه القواريربلاستيكية سهلة الحمل والأغطية يمكن أن تكون
 حقا محكمة الإغلاق. فلن تواجه مشكلة في الترب أو الكر.

و تحتوي عى ما مقداره لتر واحد من الماء المقطر
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مــاذا يحــدث  إذا انقطــع التيــار الكهربائــي و أغلــق جهــاز الضغــط الهوائــي 

المســتمر ؟ الإيجــابي 

الهوائــي  الضغــط  جهــاز  مســتخدمي  قبــل  مــن  التــالي  الســؤال  طــرح  يتــم 
الإيجــابي المســتمر الذيــن يريــدون معرفــة مــا يحــدث معهــم )تنفســهم، أو 
نوعيــة نومهــم( في حالــة انقطــاع التيــار الكهربائــي عــن الجهــاز و هــل يمكــن 
أن يتســبب انقطــاع التيــار الكهربائــي في وفاتهــم إذا كانــوا يســتعملون جهــاز 
الضغــط الهوائــي الإيجــابي المســتمر؟  و لــرح الإجابــة عــى هــذا الســؤال 
مــن المهــم أن نعــرف أنــه تــم تصميــم جميــع أقنعــة جهــاز الضغــط الهوائــي 
الإيجــابي المســتمر بمنافــذ زفــر ويجــب اعتادهــا مــن قبــل إدارة الصحــة 
قبــل إدخالهــا إلى الســوق. و الســيناريو المحتمــل، أنــه إذا توقــف جهــاز الضغــط 
الهوائــي الإيجــابي المســتمر  خــلال الليــل، ســوف يســتيقظ الشــخص  ولكــن 
إذا لم يســتيقظ ، فقــد تــم تصميــم هــذه الأقنعــة لتســمح لــه باستنشــاق هــواء 

الغرفــة إذا توقــف جهــاز الضغــط الهوائــي الإيجــابي المســتمر.

شكل 34 : تم تصميم جميع أقنعة جهاز الضغط الهوائي الإيجابي المستمر 
          بمنافذ زفر فلا يحدث اختناق عند توقف الجهاز بسبب انقطاع التيار الكهربائي
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الفصل السادس             

أساليب الحياة والشخير - 

النظام الغذائي 
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أمراض الحساسية
      تــم ربــط الحساســية بالشــخر، ولكــن بــا أن هنــاك العديــد من المواد المثرة 
للحساســية وكل شــخص يختلــف عــن الآخــر، فالأمــر يرجــع للفــرد لمراقبــة 
حالتــه الشــائكة ومــا يصيبــه مــن حساســية. أي نــوع مــن أنــواع الحساســية 
يمكــن أن يــؤدي إلى الشــخر ، لذلــك عندمــا يكــون لديــك حساســية ، ســواء 
كانــت حساســية الأغذيــة أو حيــوان أليــف ، يجــب أن تنتبــه وتتخــذ الخطــوات 

المناســبة للتعامــل معهــا. 

الوزن
     إذا كنــت تعــاني مــن زيــادة الــوزن والشــخر،  يمكنــك المراهنــة عــى أن 
لديــه  الــوزن  فقــدان  بالســمنة.  جزئيًــا  مرتبــط  الأقــل  عــى  هــو  الشــخر 
النــوم الجيــد دون  ذلــك  بــا في  الصحيــة،  الفوائــد  مجموعــة واســعة مــن 
الشــخر. هــذا لــه علاقــة بالنظــام الغذائــي والعــادات الغذائيــة ، لذلــك إذا 

الشــخر تمامًــا. التوقــف عــن  ، يمكــن  اســتعداد  كان 

 العادات الغذائية
     تتســبب بعــض الأطعمــة في الإحتقــان، مثــل منتجــات الألبــان والأطعمــة 
المقليــة والوجبــات الريعــة والحلويــات. إذا كنــت تشــخر ، قــد يكــون للنظــام 
الغذائــي الخــاص بــك علاقــة بهــذا الأمــر. إن اتبــاع حميــة غذائيــة صحيــة 
يمكــن أن يحســن مــن الحالــة الصحيــة بالإضافــة إلى تقليــل إن لم يكــن 
الذيــن  للأشــخاص  مفيــدة  تعتــبر  أطعمــة  هنــاك  الشــخر.  مــن  تخفيــف 

يشــخّرون ، تتكــون أساســا مــن الخضــار الورقيــة. 

الحياة الخاصة
     يمكــن للعــادات الخاصــة أن تحــدّد مــا إذا كان الشــخص يشــخّر أم لا. 
العــادات الصحيــة في الواقــع تمنــع الشــخر. مــن المعروف أن الكحــول والحبوب 
ــذا وجــب اجتنابهــا تمامــا. كــا إذا كنــت تدخــن  المنومــة تســبب الشــخر؛ ل

الفصل السادس             
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وتشــخر ، فــإن الإقــلاع عــن التدخــين سيســاعدك عــى النــوم بشــكل أفضــل 
مــن خــلال عــدم الشــخر. كذلــك هنــاك رابــط بــين الكافيــين و مشــاكل 

التنفــس، لــذا وجــب الالتــزام بالحــد الأدنــى مــن تنــاول الكافيــين. 

أساليب الحياة والشخر -
     ممارســة التاريــن الرياضيــة مفيــدة بشــكل عــام للجســم، ويســاعد عــى 

الحصــول عــى نــوم أكثــر راحــة. 
     تســاعد العــادات الصحيــة عــى منــع حــدوث الشــخر ، ولكــن هنــاك تماريــن 

خاصــة للشــخر يمكــن القيــام بهــا.

تدريب الحلق
أثنــاء  التنفــس  أن يحســن عمليــة  يمكــن  الحنجــرة  تنغيــم عضــلات  إن     
النــوم ، ممــا يســاعد عــى الشــخر إذا لم يســتأصل كل هــذا معــاً. هنــاك 
بعــض الأســاليب للضغــط عــى الأنظمــة العضليــة التــي تؤثــر عــي الشــخر.  
يمكنــك تثبيــت قلــم رصــاص بــين أســنانك لمــدة خمــس دقائــق. الضغــط عــى 
الذقــن إلى الذقــن مــع ضغــط معتــدل لبضــع دقائــق يبنــي قــوة الفــك. أيضــا 
ــفلية يقــوي اللســان.  ــة الس عقــد طــرف اللســان بقــوة ضــد الأســنان الأمامي
هــذه هــي التاريــن التــي يمكــن القيــام بهــا في أي وقــت وفي أي مــكان. لا 
ينبغــي أن تكــون مؤلمــة، وكلــا تــم تنفيــذ هــذه التاريــن ، كلــا كانــت 

النتائــج أفضــل. 
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عوامل النوم
      يحتــاج المــرء للنظــر في الطريقــة التــي ينــام بهــا وكيــف يؤثــر ذلــك عــى 
الطريقــة التــي يتنفــس بهــا في الليــل. النــوم عــى الظهــر يعــزّز الشــخر، ولكــن 
وجــود وســادة جيــدة، أو النــوم مــع شيء أســفل الذقــن يمكــن أن يســاعد عــى 
وقــف الشــخر. أي شيء لإبقــاء الفــم مغلقــا أثنــاء النــوم هــو مســاعدة كبــرة.  
يلعــب مــكان النــوم أيضًــا دورًا في الشــخر. يســاعد المرطــب عــى الحفــاظ 

شكل 35 : تثبيت قلم رصاص بين أسنانك لمدة خمس دقائق. وتكرار هذا التمرين 
بكثرة يساعد عى تقوية الأنظمة العضلية التي تؤثر عي الشخر
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عــى رطوبــة الحلــق والجيــوب الأنفيــة، وجعــل الغرفــة مظلمــة وهادئــة قــدر 
الإمــكان يســاعد عــى تقليــل التوتــر وتهدئــة الشــخص النائــم إلى درجــة أن 

يصبــح التنفــس فيهــا أســهل. 

بدائل علاج الشخر
ــي يمكــن للمــرء أن يجربهــا عندمــا       فيــا يــي بعــض الطــرق الأخــرى الت
يتعلــق الأمــر بالشــخر. و هــي معروفــة  لبعــض الوقــت بســبب نجاحهــا في 
مكافحــة الشــخر. مثــل تنــاول مــروب ســاخن قبــل النــوم. و الشــاي العشــبي 

يمكــن أن يســاعد حقــا في تخفيــف الشــخر. 
     توجــد آليــات الاســترخاء لتهدئــة العقــل وممارســة تقنيــات التنفــس مثــل 
ــد مــن  ــدة كبــرة للعدي ــن اليوغــا ، فاليوغــا قــد تكــون  ذات فائ بعــض تماري
يعانــون مــن الشــخر. و ممارســة أشــكال أخــرى مــن الاســترخاء تشــمل التأمــل 
والتدليــك ، أو حتــى مجــرد الســاع لتــلاوة قرآنيــة. تقــدم الأدويــة البديلــة 
طرقًــا عديــدة لعــلاج الشــخر أيضًــا. تتــم بتحقيــق نفــس النتيجــة النهائيــة 
التزييــت  أو  والحلــق  الأنــف  في  الحلقــات  عرقلــة  مثــل  مختلفــة،  بطــرق 
بالمنتجــات الطبيعيــة. كــا أن العــلاج المغناطيــسي الشــائع في الصــين يمكــن 
أن يســاعد في التخفيــف مــن الشــخر عــن طريــق التأثــر عــى الأعصــاب 
ــخر.  ــع الش ــاكل م ــن المش ــي تحسّ ــج الت ــق النتائ ــف. لتحقي ــودة في الأن الموج
هــذا ينطبــق حتــى عــى فقــدان الــوزن والتــي يمكــن أن بؤثــر بــدوره عــى 
الشــخر. وقــد اســتخدم حتــى التنويــم المغناطيــسي للمســاعدة عــى الســيطرة 
عــى الشــخر مــن قبــل البعــض، عــى الرغــم مــن أن العديــد يشــكّكون في هــذه 
المارســات لأنهــا ليســت حــلا ناجحــا للشــخر. وتســتند العلاجــات »البديلــة« 
الكريمــة  الأحجــار  أخــرى  ظــروف  في  أو   ، واللــون  الضــوء  عــى  الأخــرى 
والبلّــورات كمصــادر للشــفاء. هــذه الأمثلــة الأخــرة لم تثبــت فعاليتهــا مــن 
قبــل العلــم أو الطــب، لكــن قــوة الإيــان يمكــن أن تكــون كافيــة لإنتــاج تأثــر 
الــدواء الوهمــي. مــا دامــت النتيجــة النهائيــة هــي وقــف الشــخر . و لكــن في 
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النهايــة فــإن العــلاج الأمثــل و الفعّــال والمبنــي عــى الأدلّــة و البراهــين و الثابــت 
مــن خــلال الدراســات العلميــة المحكّمــة هوحاليا اســتخدم أجهــزة التنفس اللا 
اختراقيــة مثــل أجهــزة الضغــط الهوائــي الإيجــابي المســتمر للجهــاز التنفــسي .
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