
لماذا يشخر بعض الناس؟
الشخير هو صوت يصدر عادة أثناء الشهيق من خلال اهتزاز المسالك الهوائية العلوية. ويمن لأي جزء
غشائ يفتقر إل الدعم الغضروف أن يهتز كاللسان أو الحنك الرخو أو لهاة الحلق أو اللوزتين أو جدار
البلعوم. أثناء النوم ينخفض توتر عضلات الجسم أو يقل توترها . ويمن لاسترخاء عضلات المسالك
الهوائية العلوية أثناء النوم أن يقلل حجم مساحة مجرى الهواء، ويحد من تدفق الهواء محدثا اضطرابا

يؤدي إل ضوضاء اهتزازية حادة تسم شخيرا.
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الشخير ليس مرضا وإنما علامة مرض. فما السعال يمن أن يون من أعراض الالتهاب الرئوي فإن
الشخير يمن أن يون من أعراض توقف التنفس أثناء النوم، ويتميز هذا الاضطراب بالشخير وصعوبة
التنفس وضيق التنفس المترر أو اللهاث أثناء النوم. ينتج ضيق التنفس عن انسداد كل أو جزئ لمجرى
الهواء وقد يرافقه انخفاض ف مستويات الأكسجين، وعادة ما يختف الانسداد عند الاستيقاظ. توقف
التنفس أثناء النوم يمن أن يسبب النعاس المفرط أثناء النهار، انخفاض الانتباه، ضعف التركيز وانخفاض
مستويات الطاقة. النتائج المترتبة عن هذه المشاكل السلوكية يمن أن تون خطيرة، وتشمل حوادث
السير نتيجة قلة الانتباه أو الغفوة أثناء السياقة. ويرتبط توقف التنفس أثناء النوم أيضا بمضاعفات أمراض
الأوعية الدموية كارتفاع الضغط الدموي. الشخير، دون أدلة عل توقف التنفس أثناء النوم، يمن أن يون
عامل خطر مستقل لارتفاع ضغط الدم والمشاكل السلوكية المذكورة سابقا، لن كيف يسبب الشخير

وحده مشاكلا لا يزال مبهما.

عوامـــــل الخطـــــر الإضافيـــــة المرتبطـــــة بتطـــــور الشخيـــــر تشمـــــل: الـــــوزن الزائد، واســـــتهلاك
الحول، والحساسية، وانسداد الأنف، واستعمال المهدئات والتدخين.

يعالج الشخير بطرق بسيطة كفتح الممرات الأنفية باستعمال موسع خارج للأنف يحسن التنفس عن
طريق الأنف أو اللجوء للعمليات الجراحية. تشير مراقبة مشتركة أن الشخير يحسن إذا كان الشخص ينام
عل جنبه أو ف وضع شبه مستقيم وليس عل ظهره. ولتشجيع هذه الوضعية، جرب العديد ممن يشخرون

خياطة كرة تنس إل الجزء الخلف للمنامة.
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ومـن بيـن الطـرق البسـيطة لعلاج الشخيـر: فقـدان الـوزن، وتجنب الحـول والمهـدئات ومعالجـة أعـراض
الحساسية. وقد يؤدي التدخين إل التهاب الشعب الهوائية وتورمها وبالتال تضييق مجرى الهواء العلوي

أي أن الإقلاع عن التدخين يحسن الشخير.

أما الأجهزة المستعملة عن طريق الفم والأنف (أجهزة الضغط الهوائ الإيجاب) فه تعمل عل منع اللسان
والحنك الرخو من إعاقة مجرى الهواء العلوي. وأخيرا الجراحة ‐المنجزة سابقا بالمشرط وحاليا بالليزر‐
الت تُزال خلالها بعض أنسجة الاهتزاز من الجزء الخلف لمجرى الهواء. وتبلغ نسبة نجاح هذه العملية 50

إل 100 بالمائة عل الرغم من وصفها بأنها جد مؤلمة.

إليم 7 نصائح يجب اتباعها لتجنب الشخير:

1- تغيير وضعية النوم.

2- التخفيف من الوزن.

3-تجنب الحول.

4- النوم الجيد.

5-فتح ممرات الأنف.

6- تغبير الوسادة.

7-شرب كمية كافية من الماء.
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