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فالأطفال  حياته،  خلال  النوم  �إلى  الإن�سان  حاجة  تتغيّر 
والمراهقون بحاجة �إلى النوم �أكثر من الكبار، ومن المثير 
للاهتمام �أن كبار ال�سن يحتاجون لنف�س كمية النوم التي 
في  �ساعات   9 –  7 وهي  �سناً  الأ�صغر  البالغين  يحتاجها 
الليلة الواحدة. لكن الكثير من كبار ال�سن ينالون كمية من 
النوم �أقل بكثير مما يحتاجون �إليه، و�أحد �أ�سباب ذلك هو 

�صعوبة الدخول في النوم.
الـ  �أعمارهم  تفوق  �أ�شخا�ص  على  درا���س��ة  �أجُ��ري��ت  وق��د 
الن�ساء  و 36% من  الرجال  % من  �أن 13  وتبين  عاماً   65
�أن  النوم، كما  للدخول في  يحتاجون لأكثر من 30 دقيقة 
كبار ال�سن غالباً ما يكون نومهم �أقل عمقاً و�أكثر انقطاعاً 
كثيراً  غفوة  ي�أخذون  يجعلهم  ما  هذا  وربما  الليل  خلال 
خلال النهار، كما قد تتغيّر مواعيد النوم ليلًا مع التقدم 
في ال�سن فالعديد من كبار ال�سن ي�شعرون بالنعا�س في وقت 

مبكر من الم�ساء وي�ستيقظون في وقت مبكر من ال�صباح.
ات، فكبار ال�سن  هناك عدة تف�سيرات محتملة لهذه التغيّر
الهرمون  �أقل من الميلاتونين وهو  ينتجون ويفرزون كمية 
ات في  الم�ساعد على النوم وقد يكونون �أكثر ح�سا�سية للتغيّر

بيئتهم مثل ال�ضو�ضاء وقد ي�ستيقظوا من النوم ب�سببها.

مقدمة
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�أو نف�سية  كما قد توجد لدى كبار ال�سن م�شاكل طبية 
وق��د لاحظ  ل��ياًل�،  ال��ن��وم  ت���ؤث��ر على  �أن  �أخ���رى يمكن 
�أمرا�ض  من  يعانون  لا  الذين  الأ�شخا�ص  �أن  الباحثون 

طبية �أو نف�سية رئي�سية ينعمون بنوم �أف�ضل.
الم�شاكل،  من  عدد  �إل��ى  ي���ؤدي  �أن  ال�سيئ  للنوم  يمكن 
�أكثر  الليل هم  ينامون جيداً في  الذين لا  ال�سن  فكبار 
والذاكرة،  الانتباه  وم�شاكل  المكتئب،  للمزاج  عر�ضة 
لل�سقوط  معر�ضون  وهم  النهار،  �أثناء  النعا�س  وكثرة 
للأدوية  ا�ستخداماً  �أكثر  �أنهم  كما  �أكرث�،  ب�شكل  ليلًا 
�أو تلك  الم�ساعدة على النوم �سواء كانت بو�صفة طبية 
المتاحة دون و�صفة طبية، كما يمكن �أن ت�ؤدي قلة النوم 

�أي�ضاً �إلى تردي نوعية الحياة.
طبيعي  �أمر  هي  النوم  قلة  �أن  النا�س  من  كثير  يعتقد 
فالكثير  ولكن ذلك غير �صحيح،  العمر  لتقدم  ملازم 
�أو  لديهم  النوم  م�شاكل  تقل  الأ�صحّاء  ال�سن  كبار  من 
تنعدم كلياً، وتتغير �أنماط النوم مع تقدمهم في العمر 
ولكن النوم الم�ضطرب وال�شعور بالتعب عند الا�ستيقاظ 
كل يوم لي�س جزءاً طبيعياً من تقدم العمر، ف�إذا كنت 
اخت�صا�صي  �أو  طبيبك  راجع  النوم  في  م�شكلة  تواجه 

النوم فهناك علاج يمكن �أن ي�ساعدك.
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اضطرابات النوم

�إذا كنت تعاني من ا�ضطراب في النوم ف�سيكون النوم الجيد ليلًا �صعباً عليك 
حيث يمكن لا�ضطرابات النوم �أن تجعل الدخول في النوم �أو البقاء نائماً �أثناء 
الليل �أمراً �صعباً، ويمكن �أن تجعلك نع�ساناً خلال النهار. ونذكر فيما يلي �أكثر 

ا�ضطرابات النوم �شيوعاً بين كبار ال�سن:
11 الأرق..
22 التنف�س الم�ضطرب �أثناء النوم مثل ال�شخير وانقطاع النف�س �أثناء النوم..
33 ا�ضطرابات الحركة مثل متلازمة تململ ال�ساقين..

�أكثر م�شاكل النوم �شيوعاً لدى جميع الأعمار،  الأرق هو 
وهو ي�صيب ن�صف كبار ال�سن البالغين من العمر 60 عاماً 

ف�أكثر.
الأعرا�ض  �أح��د  من  تعاني  فقد  الأرق  من  تعاني  كنت  �إذا 

التالية �أو مجموعة منها:
11 . 45 –  30 )�أكثر من  لمدة طويلة  م�ستيقظاً  البقاء 

دقيقة( قبل الدخول في النوم.
22 الا�ستيقاظ عدة مرات كل ليلة..
33 الا�ستيقاظ مبكراً وعدم القدرة على العودة للنوم..
44 الا�ستيقاظ متعباً..
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الأرق 
ي�ستمر لأقل  ق�يرص المدى والذي 

من �شهر واحد قد يكون �سببه حالة طبية �أو نف�سية 
�أو قد ينتج عن تغيّر الظروف ال�شخ�صية مثل فقدان �شخ�ص 

�أو التنويم في الم�ست�شفى، �أما �إذا ا�ستمر الأرق لفترة  عزيز �أو الانتقال 
�أطول من �شهر ف�إنه يعتبر مزمناً حتى لو اختفى �سببه الأ�صلي، وهناك عوامل 

ال�سن  الليل لدى كبار  �شيوعاً للا�ستيقاظ في  الأ�سباب  و�أكثر  كثيرة م�سببة للأرق 
هو الذهاب �إلى الحمام، وغالباً ما يكون ذلك ب�سبب ت�ضخم البرو�ستاتا لدى الرجال 

�إلى  للذهاب  الليل  في  الا�ستيقاظ  �أن  الحظ  ول�سوء  الن�ساء،  لدى  البول  �سل�س  وم�شاكل 
الحمام يُعرّ�ض كبار ال�سن لل�سقوط ب�شكل �أكبر، كما �أن الا�ضطرابات الم�ؤلمة �أو المزعجة 
�أثناء الليل يمكن �أن ت�ؤدي �أي�ضاً �إلى عدم القدرة على النوم مثل حرقة الف�ؤاد )المريء(, 
والتهاب المفا�صل, و�سن انقطاع الطمث وال�سرطان، والإ�صابة ببع�ض الأمرا�ض كف�شل 

تكون  ما  غالباً  �صعوبة.  �أكثر  الليل  خلال  النوم  تجعل  قد  الرئة  و�أمرا�ض  القلب 
النوم,  لم�شاكل  م�صدراً  والَخ��رف  باركن�سون  مر�ض  مثل  الع�صبية  الأمرا�ض 

وكذلك الظروف النف�سية مثل الاكتئاب، وعلى الرغم من �أن الاكتئاب 
والأرق مترابطان في كثير من الأحيان �إلا �أنه من غير الوا�ضح 

حالياً ما �إذا كان �أحدهما �سبباً للآخر.
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كبار  من  العديد  ل��دى  �إن 
�أكثر  ليلًا  الجيد  النوم  تجعل  ع��ادات  ال�سن 

�أو يمتنعون  النهار  ينامون كثيراً خلال  قد  �صعوبة، فهم 
عن ممار�سة الريا�ضة، كما �أن عدم الخروج من البيت يقلّل من 

�أن �شرب  �إلى  �إ�ضافة  النوم  يربك دورة  ال�شم�س مما  لأ�شعة  تعر�ضهم 
البقاء  �أو  النوم  الدخول في  زائدة يمنعهم من  بكمية  الكافيين  �أو  الكحول 

نائمين، وتتغّري �أنماط النوم والا�ستيقاظ مع التقدم في العمر، فعادة ما ي�شعر 
كبار ال�سن بالنعا�س في وقت مبكر من الم�ساء وي�ستيقظون في وقت مبكر من 
ال�صباح، و�إذا لم يقوموا بتعديل �أوقات النوم وفقاً لهذه التغييرات ف�إنهم قد 

يتناول  و�أخيراً  نائمين،  البقاء  �أو  النوم  الدخول في  يواجهون �صعوبة في 
نومهم،  على  �سلباً  ت�ؤثر  قد  مختلفة  �أدوي��ة  ال�سن  كبار  من  الكثير 

ت�سبب  قد  جانبية  ت���أثري�ات  لها  الأدوي���ة  ه��ذه  من  فالعديد 
النعا�س �أو ت�ؤثر على ن�شاط الفرد نهاراً.

KFSHRC
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انقطاع 
النف�س �أثناء النوم 

وال�شخير هما اثنان من �أمثلة التنف�س 
الم�ضطرب �أثناء النوم التي تزيد من �صعوبة 

التنف�س �أثناء النوم، وفي الحالات ال�شديدة قد تت�سبب هذه 
الا�ضطرابات في الا�ستيقاظ المتكرر من النوم ليلًا والنعا�س 

�أثناء النهار، وال�شخير حالة �شائعة جداً ت�صيب 40٪ من البالغين 
تقريباً وهو �أكثر �شيوعاً بين كبار ال�سن والذين يعانون من زيادة 

الوزن، وي�سبب ال�شخير في الحالات ال�شديدة �إزعاج من 
يجاورك في ال�سرير �إ�ضافة �إلى الا�ستيقاظ المتكرر من 

النوم ليلًا والنعا�س �أثناء النهار.
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يحدث ال�شخير نتيجة لان�سداد جزئي في الم�سالك الهوائية التي تربط 
تلك  في  الأن�سجة  اه��ت��زاز  الان�سداد  وي�سبب  بالرئتين،  والفم  الأن��ف 

الم�سالك مما ي�ؤدي �إلى ال�صوت الناتج عن ال�شخير.
النف�س  انقطاع  هما  ال��ن��وم  �أث��ن��اء  النف�س  انقطاع  م��ن  ن��وع��ان  هناك 
الان�سدادي وانقطاع النف�س المركزي، ويحدث انقطاع النف�س الان�سدادي 
نتيجة لمنع الهواء القادم عبر الأنف �أو الفم من الدخول جزئياً �أو كلياً 
الحلق  من  الخلفي  الجزء  في  �إ�ضافية  �أن�سجة  وجود  �أو  ال�سمنة  ب�سبب 
قد  ف�إنها  �شديدة  �أو  النف�س متكررة  انقطاع  كانت عوار�ض  �إذا  والفم. 
ت�ؤدي �إلى الا�ستيقاظ المتكرر طوال الليل، وهذا من ��شأنه الإخلال بالنوم 

وال�شعور بالنعا�س خلال النهار.
عندما  يحدث  وهو  �شيوعاً،  �أقل  النوم  �أثناء  المركزي  النف�س  انقطاع 
ما  وكثيراً  التنف�س،  لبدء عملية  ال�صحيحة  الإ�شارات  الدماغ  ير�سل  لا 

ي�صاب ال�شخ�ص نف�سه بالنوعين معاً من انقطاع النف�س �أثناء النوم.
انقطاع النف�س الان�سدادي �أثناء النوم �أكثر �شيوعاً بين كبار ال�سن وذوي 
الأوزان الزائدة، ويمكن لانقطاع النف�س الان�سدادي �أثناء النوم �أن يزيد 
من مخاطر الإ�صابة بارتفاع �ضغط الدم وال�سكتات الدماغية و�أمرا�ض 
لفهم  الأبحاث  من  للمزيد  بحاجة  �أننا  �إلا  الإدراكية،  والم�شاكل  القلب 
النوم على المدى الطويل لدى  �أثناء  النف�س الان�سدادي  عواقب انقطاع 

كبار ال�سن.
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اضطرابات الحركة
ه��ن��اك ن��وع��ان م��ن ا���ض��ط��راب��ات الح��رك��ة يمكن �أن 

ال�ساقين  تململ  متلازمة  وت�شمل  ع�سيراً،  النوم  تجعل 
الحالتان  هاتان  وت�سبب  الدورية،  الأطراف  حركة  وا�ضطراب 

�أثناء  �إلى قلة النوم والنعا�س  �أثناء النوم مما ي�ؤدي  تحريك الأطراف 
النهار، وكثيراً ما ي�صاب ال�شخ�ص نف�سه بهاتين الحالتين معاً.

متلازمة تململ ال�ساقين حالة �شائعة لدى كبار ال�سن فهي ت�صيب �أكثر من 20% من 
الم�صابون بمتلازمة  وي�شعر  فوق،  فما  عاماً   80 لمن هم  البالغين  الأ�شخا�ص 

تململ ال�ساقين ب�إح�سا�س غير مريح في �أرجلهم مثل الوخز �أو الزحف 
�أو  الدخول  في  �صعوبة  �إلى  ذلك  ي�ؤدي  ما  وكثيراً  التنميل،  �أو 

الا�ستمرار في النوم, وي�سبب النعا�س خلال النهار.
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ال�ساقين  تململ  متلازمة  �سبب  تماماً  يفهمون  لا  العلماء  �أن  من  الرغم  على   
والف�شل  ت�شمل نق�ص الحديد  �أنها مرتبطة بمجموعة متنوعة من الحالات  �إلا 

الكلوي والديلزة والحمل وخلل الأع�صاب.
كل  والركل  الأرجل  نف�ض  ت�سبب  الدورية هي حالة  الأطراف  ا�ضطراب حركة 
20 – 40 ثانية �أثناء النوم، وكما هو الحال مع متلازمة تململ ال�ساقين, ف�إن 
ا�ضطراب حركة الأطراف الدورية ي�سبب انقطاع النوم في كثير من الأحيان لي�س 
�إحدى الدرا�سات  �أي�ضاً، وت�شير  للمري�ض فح�سب و�إنما لمن يجاوره في ال�سرير 
�إلى �أن ما يقارب من 40% من كبار ال�سن يعانون على الأقل من �شكل خفيف من 

ا�ضطراب حركة الأطراف الدورية.
هناك حالة �أخرى قد تجعل النوم الجيد ليلًا �صعباً وهي الا�ضطراب ال�سلوكي 
�أكثر  ما  حد  �إلى  وهو  ال�سريعة«،  العين  »حركة  بـ  المعروفة  النوم  مرحلة  �أثناء 
�أثناء  ال�سريعة«  العين  »حركة  ومرحلة  عاماً،   50 الـ  فوق  الرجال  في  �شيوعاً 
النوم هي �أكثر مراحل النوم ن�شاطاً حيث كثيراً ما نرى فيها الأحلام، وخلال 
مرحلة »حركة العين ال�سريعة« الطبيعية �أثناء النوم تتحرك العين جيئة وذهابا 
تحت الجفون لكن الع�ضلات لا يمكنها الحركة، �أما في الأ�شكال ال�شديدة من 
ا�ضطراب »حركة العين ال�سريعة« ف�إن الع�ضلات تتحرك كثيراً وتت�صرف وفقاً 

للأحلام.
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�إذا كنت ت�شعر بالتعب خلال النهار ولا تنام جيداً فيجب �أن تناق�ش ذلك مع طبيبك 
�أو مقدم الرعاية ال�صحية حيث يمكن للكثير من مقدمي الرعاية ال�صحية الأولية 
ت�شخي�ص ا�ضطرابات النوم وتقديم اقتراحات وعلاجات يمكن �أن تح�سن نومك.
بتعبئتها  وتقوم  نوم  �أن تطلب مفكرة  الطبيب  زيارة  المفيد جداً قبل  �سيكون من 
لمدة �أ�سبوع �أو �أكثر، و�ستوفر تلك المذكرة لك ولطبيبك �صورة عن عادات نومك 

ومواعيده و�ست�ساعد في تحديد ما �إذا كانت تلك الأمور ت�ؤثر على نومك.
�سوف ي�س�ألك الطبيب خلال موعدك عن الأعرا�ض التي ت�شعر بها وربما يطلب 

منك تعبئة ا�ستبيانات لقيا�س �شدة م�شكلة النوم.
�إلى الموعد، فقد تكون/ �أي�ضاً �أن ي�أتي معك من يجاورك في الفرا�ش  من المفيد 
توقف  �أو  عالي  ب�صوت  ال�شخير  مثل  تعرفها  لا  �أعرا�ض  ذكر  على  ق��ادراً  يكون 

التنف�س �أو الحركة �أثناء النوم.
بما �أن كبار ال�سن يتناولون �أحياناً الأدوية ويعانون من بع�ض الم�شاكل الطبية التي 
قد ت�ؤثر على النوم, فمن المهم للطبيب �أن يكون على علم ب�أي حالة �صحية تعاني 
منها �أو �أدوية ت�ستخدمها، ولا تن�سى �أن تذكر الأدوية التي تُ�صرف بدون و�صفة 
طبية, وكمية ا�ستهلاك القهوة والكافيين والكحول لأن هذه الأ�شياء ت�ؤثر على 

نومك �أي�ضاً.

كيف تحصل على المساعدة لتحسين نومك؟
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���س��ي��ق��وم ال��ط��ب��ي��ب ب��ع��د ذل��ك 
ب�إجراء فح�ص بدني، و�سوف يبحث �أثناء الفح�ص 

مر�ض  مثل  النوم  على  ت�ؤثر  قد  �أخ��رى  لأمرا�ض  علامات  عن 
باركن�سون �أو ال�سكتة الدماغية �أو �أمرا�ض القلب �أو ال�سمنة، و�إذا احتاج 

�إلى مزيد من المعلومات فقد يحيلك �إلى مركز للنوم لإجراء مزيد من الفحو�ص.
احتاج  و�إذا  النوم،  على  ت�ؤثر  التي  الم�شاكل  �أطباء خبراء في  النوم  يعمل في مركز 

اخت�صا�صي النوم لمزيد من المعلومات ف�سوف يطلب منك �إجراء درا�سة للنوم خلال 
الليل وت�سمى هذه الدرا�سة �أي�ضاً تخطيط النوم, كما قد يطلب منك �إجراء اختبار النعا�س 
�أو اختبار الغفوة، وتخطيط النوم هو اختبار يقي�س موجات الدماغ ومعدل �ضربات القلب 

و�أنماط التنف�س وحركات الج�سم.
النوم  كمون  اختبار  هو  ال�شائعة  النعا�س  اختبارات  �أحد 

ال�شخ�ص  يُعطى  الاختبار  ه��ذا  وخال�ل  المتعدد، 
الفر�صة لي�أخذ غفوة كل �ساعتين في النهار، 

و�إذا نام ال�شخ�ص ب�سرعة فقد يعني 
�أن���ه ي��ع��اني م��ن نعا�س  ذل���ك 

زائد �أثناء النهار.
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اخت�صا�صي  �أو  طبيبك  يو�صي  فقد  نومك  تقييم  �إلى  بالا�ستناد 
النوم بعلاج، ومن المهم جداً �أن تعلم �أن هناك علاجاً فعالًا لأغلب 

ا�ضطرابات النوم.
النوم  ا�ضطرابات  �أح��د  من  تعاني  �أن��ك  �إل��ى  طبيبك  تو�صل  ما  �إذا 
فقد يقترح علاجاً محدداً، ويجب �أن تطلب منه مزيداً من المعلومات 
المتوفرة  العلاجات  من  عدد  هناك  نومك.  تح�سين  و�سبل  حالتك  عن 
من  تقلّل  �أن  ح��اول  ال��ن��وم.  في  والا�ستمرار  ال��دخ��ول  على  لم�ساعدتك 
الذي  الوقت  تقليل  ح��اول  �أو  نومك،  مكان  في  ال�ضوء  و/�أو  ال�ضو�ضاء 
تق�ضيه في ال�سرير بدون نوم وا�ستخدام الأ�ضواء ال�ساطعة للم�ساعدة في 
حل م�شاكل �إيقاع ال�ساعة البيولوجية وهي ال�ساعة الداخلية لأج�سامنا 

والتي تت�أثر ب�أ�شعة ال�شم�س.

ما هو علاج اضطرابات النوم؟
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بداية  في  تفيد  �أن  يمكن  �أي�ضاً  الأدوي���ة  �أن  المخت�صين  بع�ض  يعتقد 
العلاج,حيث يمكنك ا�ستخدامها �إذا لزم الأمر من حين لآخر �إذا كنت 

تواجه م�شكلة في الدخول في النوم.
يجب على من يتم ت�شخي�ص م�شكلتهم ب�أنها انقطاع النف�س �أثناء النوم 
الأحيان  �أنهم في كثير من  �إلا  �أمكن,  �إن  �أوزانهم  �إنقا�ص  �أن يحاولوا 
قد يحتاجون �إلى معالجة �أخرى �إلى جانب ذلك، كما �أن تغيير و�ضع 
ج�سمك �أثناء الليل قد يكون مفيداً �إذا كنت تعاني من انقطاع النف�س 

�أثناء النوم ب�شكل �أكثر و�أنت م�ستلقٍ على ظهرك.
هو  النوم  �أثناء  النف�س  لانقطاع  و�شعبية  فعالية  المعالجة  �أن��واع  �أكثر 
الم�سالك  الجهاز  هذا  يبقي  حيث   »CPAP« التنف�س  جهاز  ا�ستخدام 
الهوائية مفتوحة بوا�سطة تيار م�ستمر من ال�ضغط الهوائي عن طريق 
بارتداء  المري�ض  يقوم  التنف�س  جهاز  ولا�ستخدام  نائم،  و�أنت  الأنف 
القناع  �إل��ى  الهوائي  ال�ضغط  �إي�صال  ويتم  الأن��ف  ح��ول  �صغير  قناع 
بوا�سطة م�ضخة هواء �صغيرة هادئة تو�ضع �إلى جوار ال�سرير، ويرتدي 
المري�ض القناع ليلًا وكذلك عند �أخذ قيلولة لأن الان�سداد قد يحدث 

�أثناء القيلولة �أي�ضاً.
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�إذا كنت تعاني من انقطاع النف�س �أثناء النوم ب�شكل 
خفيف ف�إنك قد ت�ستفيد من تركيب جهاز في الفم، �أما 
�إذا كانت حالتك �شديدة ولم ت�ستطع تحمل �أنواع العلاج الأخرى فقد 
يقترح طبيبك �إجراء عملية جراحية لتو�سيع مجرى الهواء في الفم والحلق، 
الجزء  من  الزائدة  الأن�سجة  �إزال��ة  هي  ال�شائعة  الجراحية  الطرق  و�إح��دى 

الخلفي من الحلق.
مثل  النوم  �أثناء  الحركة  ا�ضطرابات  من  يعانون  الذين  الأ�شخا�ص  �أم��ا 
متلازمة تململ ال�ساقين �أو ا�ضطراب حركة الأطراف الدورية ف�إن الأدوية 
كما  ناجحاً،  علاجاً  تكون  ما  غالباً  باركن�سون  مر�ض  لعلاج  الم�ستخدمة 
من  يعانون  من  لدى  منخف�ضاً  يكون  ما  كثيراً  الدم  الحديد في  م�ستوى  �أن 

متلازمة تململ ال�ساقين، ولذا قد ي�صف لهم الطبيب �أقرا�ص حديد.
يمكن ا�ستخدام الأدوية �أي�ضاً لعلاج الأ�شخا�ص الذين يعانون من ا�ضطراب 
قيام  معلومات عن  كانت هناك  و�إذا  ال�سريعة،  العين  �أثناء حركة  ال�سلوك 
المري�ض ب�أمور خطيرة مثل ال�ضرب �أو الركل خلال هذه النوبات, فقد يكون 
من ال�ضروري تغيير المكان الذي ينام فيه لحمايته وحماية من يجاوره في 

ال�سرير من التعر�ض للإ�صابة.
الكثير من م�شاكل النوم تتح�سن من خلال بع�ض 
لوحدك،  بها  القيام  ت�ستطيع  التي  التغييرات 
ب�شكل  ال��ن��وم  يمكنك  الأح��ي��ان  م��ن  كثير  ففي 
�أف�ضل �إذا ما التزمت بممار�سات وعادات النوم 
الجيدة  النوم  وع��ادات  ممار�سات  �إن  الجيدة. 
ت�ساعدك على تطوير نمط نوم �صحي، وهناك 
�أي�ضاً طرق �سهلة لجعل �سريرك وغرفة نومك 

مريحة �أكثر.


