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المقدمة
الشــعور بضيــق في التنفّــس يعُــد مــن الأعــراض المهمــة 

ــدث  ــف الأعمار. ويح ــن مختل ــخاصًا م ــب أش ــد تصي ــي ق الت

هــذا الشــعور عندمــا يحُــس الإنســان بحاجــة لزيــادة 

ــباب  ــه أس ــد، ول ــس الواح ــق النف ــس أو عم ــة التنف سرع

كــثيرة؛ فمــثلاً: ضيــق الشــعب الهوائيــة بســبب الربــو 

ــتين،  ــدد الرئ ــتين، تم ــوائل على الرئ ــم الس ــعبي، تراك الش

تليـّـف الرئــتين، أو فقــر الــدم، فهــذه جميعهــا قــد تــؤدي 

إلى ضيــق التنفّــس نتيجــة وجــود خلــل في أداء الرئــتين أو 

الشــعور  ويسُــببّ  عليــهما  العــبء  يزيــد  مما  القلــب 

بضيق النفس.

أمــا موضوعنــا اليــوم فهــو الخنــاق النــفسي، وهــو 

شــعور بضيــق التنفّــس يكــون ســببه نفســياً بالدرجــة 

الأولى دون وجود أسباب عضوية.

أهم الأعراض وكيفيتها:

الخنــاق النــفسي غالبًــا مــا يبــدأ في مرحلــة المراهقــة، أو 

ــرضى  ــف الم ــنة. ويص ــر بين 20–40 س ــط العم في متوسّ

أعراضهم عادةً على النحو التالي:

1. الحاجة إلى أخذ نفس عميق بين فترةٍ وأخرى.

ســبب  عــن  بحثًــا  والتخصصــات  الأطبــاء  بين  التنقــل   .3

ــل  ــدًا؛ فالأفض ــون مفي ــا لا يك ــعور غالبً ــذا الش ــوي له عض

هــو فهــم أســباب القلــق والتوتــر والتعامــل معهــا 

بشكل صحيح.

ــط  ــا في متوس ــدًا، خصوصً ــائعة ج ــكلة ش ــذه المش 4. ه

ــارب 30–%40  ــا يق ــرات إلى أن م ــشير التقدي ــر؛ إذ ت العم

ــتكون  ــن يش ــفسي الذي ــاز التن ــادات الجه ــرضى عي ــن م م

من ضيق النفس تكون أسباب أعراضهم نفسية.

والقلــق  التوتــر  مــن  التخفيــف  على  يرتكــز  الــعلاج   .5

وتعلّــم طــرق التعامــل معــهما، وفي بعــض الحــالات قــد 

ينُصــح باســتخدام أدويــة تســاعد على الســيطرة على 

القلق.



2. الإحســاس بــأن الهــواء الداخــل إلى الصــدر غير كافٍ أو 

غير مريــح، مما يدفــع المريــض إلى التنفّــس بعمــق عــدة 

مرات ليشعر بالراحة.

ــواء  ــول اله ــق دخ ــا يعي ــيئًا م ــاك ش ــأن هن ــعور ب 3. الش

في الحنجرة أو القصبة الهوائية.

4. غالبًــا مــا يكــون هــذا الشــعور موجــودًا حتــى دون بــذل 

أي مجهود بدني.

5. قــد يعــاني الكــثير مــن المــرضى مــن صعوبــة في 

لا  فيــه  الاســتغراق  بعــد  ولكــن  النــوم،  إلى  الخلــود 

توقظهــم الأعــراض ولا تســبب لهــم أي إزعــاج أثنــاء 

النوم.

6. عــدم وجــود أي أعــراض أخــرى مثــل الكحــة، أو الصــفير 

في الصدر، أو البلغم، أو ارتفاع في درجة الحرارة.

مــن المهــم معرفــة أن الأعــراض قــد تكــون شــديدة 

أحيانـًـا لدرجــة يشــعر فيهــا المريــض بعجــز كــبير عــن 

 ،(Panic Attack) ــديدان ــر ش ــوف وتوت ــه خ ــس يرافق التنفّ

وتســارع  الأدرينــالين  هرمــون  ارتفــاع  إلى  يــؤدي  مما 

ضربــات القلــب وزيــادة سرعــة التنفــس، وهــو مــا يســبّب 

نقــص ثــاني أكســيد الكربــون وبالتــالي شــعورًا بالخــدران 

والبرد، ويضطــر المريــض عــادةً في مثــل هــذه الحالــة إلى 

مراجعة قسم الطوارئ.

المحور الأول:

هــو محاولــة توعيــة المريــض أن هــذه المشــكلة شــائعة 

ــق  ويشــكو منهــا الكــثيرون، وســببها أمــور نفســية تتعلّ

بالقلق والخوف من المرض.

المحور الثاني:

ــادر  ــن مص ــاد ع ــاة والابتع ــط الحي ــيير نم ــل على تغ العم

أو  الرياضــة  لممارســة  وقــت  تخصيــص  مــع  التوتــر، 

الأنشــطة التــي تســاعد على الاسترخــاء، بالإضافــة إلى 

الاهــتمام بالعلاقــات الاجتماعيــة والعبــادات التــي تمنــح 

النفس الطمأنينة والراحة.

المحور الثالث:

ــديدة  ــراض ش ــا الأع ــون فيه ــي تك ــالات الت ــض الح في بع

باســتخدام  ينُصــح  اليوميــة،  الحيــاة  سير  على  وتؤثــر 

لهــذه  المســبّب  والقلــق  التوتــر  مــن  تقُلـّـل  أدويــة 

المشكلة.

ما يجب فهمه:

ويمكــن  محــددة،  مرضيــة  حالــة  النــفسي  الخنــاق   .1

للطبيــب تشــخيصها مــن خلال التاريــخ المــرضي والفحــص 

ــد  ــيطة عن ــات البس ــض الفحوص ــراء بع ــع إج ــري، م السري

الحاجة.

التنفــس  على  القــدرة  عــدم  أو  بالضيقــة  الشــعور   .2

ــعور  ــو ش ــفسي ه ــاق الن ــات الخن ــد نوب ــكل كافٍ عن بش

أو خيــالاً وليــس  100% وليــس وهمًا  بنســبة  حقيقــي 

سببه عضوي.



المشاكل المصاحبة للخناق النفسي:

الخنــاق  مشــكلة  لديهــم  الذيــن  المــرضى  غالبيــة 

النــفسي يعانــون مــن مشــاكل أخــرى لهــا علاقــة بالأمــور 

 Non-Specific) الصــدر غير المحــدد النفســية مثــل ألم 

ــكل  ــأتي على ش ــب ي ــذا ألم في الغال Chest Pain) — وه

وخــزات (نغَــزات) في اللهجــة الكويتيــة — في أماكــن 

الصــداع  العصبــي،  القولــون  أو  الصــدر  في  متفرقــة 

الــرأس  الصــداع بســبب شــد في عــضلات  أو  النصفــي 

.(Tension headache)

تشخيص الخناق النفسي:

ــرضى  ــالألم على الم ــعر ب ــخصياً أش ــا ش ــة أن في الحقيق

المصــابين بهــذه المشــكلة لأن أغلبهــم يتنقلــون مــن 

ــة  ــفسرّ الحال ــوي ي ــبب عض ــن س ــثين ع ــر باح ــب لآخ طبي

التــي لديهــم، ومــن الصعــب عليهــم الاقتنــاع بأنــه لا 

أخصــائي  إلى  يذهبــون  فتــارة  عضــوي.  ســبب  يوجــد 

الجهــاز التنــفّسي ثــمّ القلــب والجهــاز الهضمــي باحــثين 

عــن ســبب، والعديــد منهــم قــد يأخــذون أدويــةً للربــو أو 

المشــكلة،  ســبب  يعالجــون  ولا  القولــون  أو  المعــدة 

وبالتــالي الــعلاج يرتكــز على ثلاثــة محــاور: التشــخيص 

الســليم، التوعيــة الطبيــة، والــعلاج النــفسي والســلوكي 

المناسب.

ــي  ــعور حقيق ــفسي ش ــاق الن ــل الخن ه
أم وهم؟

ــق التنفّــس  ــم التأكيــد على أن الشــعور بضي مــن المه

في الخنــاق النــفسي هــو شــعور حقيقــي 100% وليــس 

وهمًا؛ فمــثلاً يمتلــك الإنســان شــعورًا بالخلــل في عمليّــة 

ــوي،  ــبب عض ــه س ــس ل ــعور لي ــذا الش ــن ه ــس، ولك التنف

وإنما أسبابه نفسية.

مــن هــم النــاس المعرضــون للإصابــة 
بالخناق النفسي؟

لهــذه  يتعــرض  أن  ممكــن  شــخص  أي  أن  الحقيقــة 

المشــكلة في فترةٍ مــن الحيــاة، وليــس بــالضرورة أن 

يكــون شــخصًا يعــاني مــن مشــاكل اجتماعيــة أو أسريــة. 

وإن كان النــاس الذيــن لديهــم شــخصية قلَقِــة بطبيعتهــا 

وبالطبــع  المشــكلة،  بهــذه  إصابتهــم  احــتمال  يــزداد 

النــاس الذيــن لديهــم ضغــوط زائــدة ســواء في العمــل 

أو في المنــزل وليــس بــالضرورة أن يكــون الإنســان حزينًــا 

أو متوتــراً عندمــا يأتيــه هــذا الشــعور، فقــد يــأتي حتــى 

في الأيام العادية المريحة.

ســبب  عــن  بحثًــا  والتخصصــات  الأطبــاء  بين  التنقــل   .3

ــل  ــدًا؛ فالأفض ــون مفي ــا لا يك ــعور غالبً ــذا الش ــوي له عض

هــو فهــم أســباب القلــق والتوتــر والتعامــل معهــا 

بشكل صحيح.

ــط  ــا في متوس ــدًا، خصوصً ــائعة ج ــكلة ش ــذه المش 4. ه

ــارب 30–%40  ــا يق ــرات إلى أن م ــشير التقدي ــر؛ إذ ت العم

ــتكون  ــن يش ــفسي الذي ــاز التن ــادات الجه ــرضى عي ــن م م

من ضيق النفس تكون أسباب أعراضهم نفسية.

والقلــق  التوتــر  مــن  التخفيــف  على  يرتكــز  الــعلاج   .5

وتعلّــم طــرق التعامــل معــهما، وفي بعــض الحــالات قــد 

ينُصــح باســتخدام أدويــة تســاعد على الســيطرة على 

القلق.


