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ઊંઘ ઄ને સ્વાસ્્યનો દુશ્મનઃ નસકોરાં 
 

 

                            નવકોયા ફોરાલનાય વ્મક્તતની ઊંઘ ઘવઘવાટ નશં ઩ણ અધકચયી કશેલામ છે. 

કોઈ વ્મક્તત ઊંઘભાં  નવકોયાં ફોરાલતી શોમ ત્માયે તેના ભગજને 

ઓછો આયાભ ભ઱ે છે. રોકો એલું ઩ણ  ભાનતા શોમ છે કે નવકોયાં 

વાથે ઊંઘનાય વ્મક્તત અત્મંત ગાઢ ક્નદ્રાભાં શોમ છે , ઩યંતુ તફીફી 

દૃક્િએ આ ભાન્મતા ખોટી તથા બૂરબયેરી છે. ભોટી ઉંભયે 

નવકોયાં ફોરે એ વાભાન્મ ફાફત છે. નવકોયાં વાથે વૂલાની 

ફાફતને ઊંઘના એક યોગ તયીકે  ગણલાભાં આલે છે. નવકોયા 

ફોરાલનાય વ્મક્તતને શાઈ ફી઩ી , શાઇ઩ય ટેન્ળન, હ્ય્દમયોગ તથા 

રકલાના શુભરાનું પ્રભાણે લધાયે જોલા ભ઱ે છે. ઩ક્િભના  દેળોભાં તો નવકોયાં ફોરલા એ છૂટાછેડા 

ભાટેનું એક ભોટંુ કાયણ ફન્મું છે 

 નસકોરાંના પ્રકાર 

                    નવકોયાં ફોરાલલાની પ્રક્રિમાને તફીફી દૃક્િએ ફે પ્રકાયે જોલાભાં આલે છે.  જભેાંથી 

એક છે વાભાન્મ નવકોયાં (Simple snoring) જ ેઘણી લખત લધાયે ઩ડતા શ્રભ અથલા થાતમા ઩છી 

ઊંઘભાં ફોરે છે , તેને ભોટે બાગે ક્નદો઴ ભાનલાભાં આલે  છે. જ્માયે ફીજા પ્રકાયને snoring તથા 

ઓફસ્ટટર ક્તટલ સ્ટરી઩ એપ્નીઆ OSA (obstructive sleep apnoea) તયીકે ઓ઱ખલાભાં આલે 

છે. આ પ્રકાયની ઊંઘભાં  નવકોયાં વતત ફોરતાં નથી , ઩ણ તેની વાથે શ્વાવોચ્છ્વાવની પ્રક્રિમા 

લાયંલાય ફદરામ છે અને ઘણી લાય શ્વાવ થોડી વેકંડ ભાટે ફંધ ઩ણ થઈ જામ છે. થોડી લાય  ફાદ 

વ્મક્તત ઝફકીને જાગી જામ તેભ ભોટા અલાજ ેશ્વાવ પયીથી ળરૂ થામ છે. આ  પ્રકાયે નવકોયાં 

ફોરાલલાની પ્રક્રિમાને sleep disordered breathing (SDB) તયીકે ઩ણ ઓ઱ખલાભાં આલે છે.  

લનદાન 

 

ભોટેબાગે ઩ત્ની ઩ક્તની પક્રયમાદ વાથે ડોતટયને ફતાલલા આલે છે. આલી ઊંઘની  ઩ેટનન જાણલાથી જ 

ડોતટયને વાભાન્મ નવકોયાં અથલા તો ઓબ્સસ્ટટ્ેયક્તટલ સ્ટરી઩  એપ્નીઆ છે કે નશં તેનો વાભાન્મ 

ખ્માર આલી જામ છે 

નવકોયાંનું ચોક્કવ કાયણ જાણલા ભાટે દદીનું લજન , થાઇયોઇડના ટેસ્ટટ તથા વાઇનવની તકરીપ ભાટે 

એતવ-યે કે વીટીસ્ટકેન કયાલલાભાં આલે છે 

ઊંઘ દયક્ભમાન ઓક્તવજન કેટરો ઘટી જામ છે તથા તેની તીવ્રતા જાણલા ભાટે દદી  ઊંઘતા શોમ ત્માયે 
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સ્ટરી઩ સ્ટટડી કયાલલાભાં આલે છે. તેની ભદદથી ઊંઘ દયક્ભમાન  ઓક્તવજનનું પ્રભાણ કેટરી લખત અને 

કેટરા પ્રભાણભાં ઘટી ગમું તથા નાડી  લગેયેભાં થતા પેયપાય , ભગજની ઈરેક્તટરકર એક્તટક્લટીભાં થતા 

પેયપાય લગેયે જાણી ળકામ છે 

 કારણો 

 

નવકોયાંનાં અનેક કાયણો છે , ઩યંતુ વૌથી ભશત્ત્લનું કાયણ ભેદસ્ટલી઩ણું છે.  

 

શાઈ઩ો થાઇયોક્રડઝભ (થાઇયોઇડનો યોગ) , લધાયે ઩ડતા ભોટા ટોક્ન્વલ્વ (કાકડા) , નાકના ભવા, 

એક્રનજક 

 

વાઇનુવાઇટીવ, જડફાંનો અભુક પ્રકાયનો ક્લકાવ લગેયે શોઈ ળકે છે.  

 

નાનાં ફા઱કોભાં એક્રડનોઈડવ (નાકની ઩ાછ઱ યશેર ટોક્ન્વર જલેા ક્રટસ્ટમૂ અથલા નાકની 

઩ાછ઱ના ભવા)ને કાયણે નવકોયાં ફોરતાં શોમ છે.  

ઈરાજ 

 

વૌથી પ્રાથક્ભક ઈરાજ ક્નમક્ભત કવયત તથા લજન ઘટાડલું છે.  

 

નવકોયાં ભાટેના કાયણબૂત યોગ જલેા કે થાઇયોઇડ , વાઈનવ તથા ટોક્ન્વર અને એક્રડનોઇડ 

લગેયેનો ઈરાજ કયાલલો જોઈએ.  

 

ઊંઘ દયક્ભમાન વી઩ીએ઩ી ( CPAP-centennial positive air pressure) ભળીન દ્વાયા  

જરૂયી પે્રળય લડે નાકભાં શલા ( Air) ઩ં઩ કયલાભાં આલે છે. જનેાથી નવકોયાં તથા  એક્પ્નક એટેક 

ઓછા થઈ જામ છે. તેને ઉત્તભ વાયલાય ગણલાભાં આલે છે ઩ણ ઊંઘ  દયમ્માન ભાસ્ટક ઩શેયીને વૂઈ 

જલું એ ઘણા ફધા દદીઓને ભાફ્ક આલતું નથી.  

 

આ યોગને કાયણે લધાયે ભુશ્કેરી અનુબલતા દદીભાં ટરે કીઓસ્ટટોભી (શ્વાવન઱ીભાં  કાણું ઩ાડલું) 

કયલાભાં આલે છે. ઘણી લાય તા઱લાનો બાગ તથા ટોક્ન્વર કાઢી  નાખલાભાં આલે છે. જો જીબ લધુ 

઩ડતી ભોટી શોમ તો તેને નાની કયલાભાં આલે છે  તથા નીચેના જડફાંનો બાગ આગ઱ રાલલાની 

વજનયી કયલાભાં આલે છે. 
 

 


