Gdy chrapanie nie daje ci spaé...
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Z nocnym chrapaniem zmaga si¢ nawet kilka milionéw Polakow. Chrapia gléwnie mezczyzZni, ale tez
spora grupa kobiet po menopauzie. Osoba chrapiaca wydaje z siebie hatas o nat¢zeniu porownywalnym
do odgtoséw ruchu ulicznego: moze nieszkodliwy, ale uciazliwy, szczegdlnie dla osoby Spiacej obok.
Cho¢ chrapanie to nie choroba, czgsto wspotistnieje z zagrazajacym zdrowiu bezdechem sennym. Dlatego
zamiast meczy¢ si¢ z chrapaniem, warto problem rozwiazac raz na zawsze, korzystajac z jednej z kilku
dostepnych obecnie metod.

Chrapanie jest przypadioscig akustyczng, spowodowana trudnoSciami z przeptywem powietrza przez
drogi oddechowe. Podczas snu tkanki w obrgbie jamy ustnej oraz gardia, np. podniebienie migkkie i
jezyczek, rozluzniajg sig, a przeptywajace obok nich powietrze wprawia je w drzenie. Zdarza si¢ to w
wyniku anatomicznych przewegzen, przy wydtuzonym podniebieniu migkkim, ale tez z powodu obrzgku
btony Sluzowej nosa 1 alergii wziewnych.

Chrapanie czgsto potgguja schorzenia laryngologiczne, o ktérych istnieniu mozemy nawet nie wiedziec.
Do najbardziej rozpowszechnionych choréb, wzmagajacych tg przypadtosé zalicza si¢ skrzywiona
przegrode nosowa, polipy i przerost migdatkow. Osoby dotknigte patologicznym chrapaniem powinny
odwiedzi€ laryngologa, aby znaleZ¢ przyczyng problemu i dobra¢ odpowiednia metodg jego leczenia.

Warto wiedzieé, ze chrapanie powoduja takze pozornie niepowiazane czynniki zdrowotne 1
srodowiskowe: czgsciej chrapia osoby otyle 1 z nadcisnieniem, palacze tytoniu, jak rowniez ci, ktérzy
pozno zjedli kolacj¢ badz naduzyli alkoholu.

Chrapanie samo w sobie nie jest choroba, ale moze prowadzi¢ do sptycenia oddechu. Czgsto towarzyszy
mu obturacyjny bezdech senny — zaburzenie spowodowane dtugotrwatym brakiem przeptywu powietrza
przez krtan. Bezdech polega na zatrzymaniu oddechu podczas snu (na czas nawet do minuty), po ktérym
nastgpuje gwaltowny, automatyczny wdech. To zdaniem lekarzy sytuacja normalna, pod warunkiem, ze
nie dochodzi do niej czgSciej niz 10 razy w ciagu nocy. Jesli jest inaczej, warto udac si¢ do lekarza,
poniewaz czgste zatrzymania oddechu groza niedotlenieniem mézgu i wielu innych narzadéw
wewngtrznych.

Osoby cierpigce na bezdech senny czuja si¢ wiecznie zmegczone, niedospane 1 rozdraznione. Maja bole
glowy 1 problemy z koncentracja. Nieleczony bezdech to rowniez prosta droga do choréb
kardiologicznych — spowolniona praca serca czgsciej wywoluje chorobg wieficowa, zawaly oraz arytmie.
W grupie ryzyka, jesli chodzi o wystgpowanie bezdechu, sa mezczyzni, kobiety po menopauzie
(zaburzenia hormonalne wzmagaja chrapanie), a przede wszystkim osoby otyte.

Préby wyleczenia badZ ograniczenia chrapania wiele os6b zaczyna od metod domowych. Problem ten
rzadziej wystepuje, gdy Spimy komfortowo i spokojnie, dlatego w pierwszej kolejnosci warto pomyslec o
doborze dobrej poduszki 1 materaca, wyciszeniu si¢ przed snem (np. pojsciu na spacer) oraz porzadnym
wywietrzeniu sypialni. Czg¢sciej chrapig osoby Spigce na wznak, mozna wigc probowac zmieni¢ pozycje
na boczna: albo si¢ jej wyuczyd, albo do niej zmusi¢, np. wszywajac w pizamg element, ktory sprawi, ze
lezenie na plecach bedzie bardzo niewygodne.

W aptekach dostepne sa réznego typu inhalacje 1 suplementy wspomagajace walke z chrapaniem, jednak
nawet najlepsza metoda leczenia, stosowana na wlasna rgke, nie pomoze kazdemu, kto z chrapaniem si¢
boryka. Jesli w naszym przypadku metody domowe nie odniosty skutku, kolejnym krokiem powinna by¢
wizyta u laryngologa lub w poradni leczenia zaburzen snu. Istnieja specjalne metody diagnostyczne,
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testujace zachowanie organizmu podczas snu w warunkach ambulatoryjnych 1 domowych, ktére pozwola
ocenié, czy mamy do czynienia ,,tylko” z chrapaniem, czy juz z bezdechem sennym.

Specjalista, do ktérego zgtosimy si¢ z problemem chrapania, z pewnoscig zacznie leczenie od diagnostyki
w kierunku zaburzen anatomicznych 1 laryngologicznych. Moze si¢ okazaé, ze wieloletnia, uciazliwa
przypadtos¢ rozwiaze interwencja chirurgiczna, np. w postaci korekty przegrody nosowej czy wycigcia
migdatkow.

Jesli przyczyna chrapania tkwi gdzie indziej, do doboru odpowiedniej metody leczenia, niezbedna bedzie
ocena skali problemu. Chrapanie niewielkie lub umiarkowane skutecznie hamuja wktadki
stomatologiczne, zaktadane na noc do ust. Przeciwdziataja one zapadaniu si¢ j¢zyka w kierunku krtani.
Chrapanie intensywne wymaga juz bardziej zaawansowanej interwencji medycznej, w postaci chirurgii
laserowej lub radiofalowe;.

Istnieje kilka efektywnych metod chirurgicznego leczenia chrapania, a jedna z najskuteczniejszych jest
chirurgia radiofalowa. Polega ona na usunigciu przerostu tkanki w obrebie podniebienia migkkiego 1
jezyczka za pomoca specjalnych elektrod. W miejscu po zniwelowanej tkance powstaje blizna, ktéra dany
obszar usztywnia i unieruchamia, przez co nie dopuszcza do chrapania. Zabieg chirurgii radiofalowe;j
trwa kilka minut, wykonuje si¢ go ambulatoryjnie. Jest niemal bezbolesny, ale mozna poda¢ pacjentowi
znieczulenie ogdlne.

Wsrdd pacjentéw leczacych bezdech senny popularnoscia ciesza si¢ od jakiegos czasu maski oddechowe.
Zaklada sig je przed snem na nos i usta, a podfaczona do maski rurka pompuje pod cisSnieniem powietrze
ze sprezarki, dotleniajac 1 utatwiajac oddychanie podczas snu. Maske taka dobiera lekarz w poradni
zaburzen snu. Podobnie jak inne metody leczenia chrapania i bezdechu, powinna by¢ ona stosowana
wylacznie w konsultacji ze specjalista. Niezaleznie jednak od metody leczenia, jaka zostanie nam
zalecona, skutecznos¢ terapii przeciwko chrapaniu z pewnoscia zwigkszy podjecie dwoch zyciowych
decyzji: o rzuceniu palenia i schudnigciu.
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