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Pierwsza pomoc w chrapaniu

First aid in snoring
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Stowa kluczowe: chrapanie, bezdech senny, obturacja, aerozole do gardfa.

Streszczenie: Chrapanie to dzwieki powstajgce w wyniku wibracji zwiotczatych podczas snu tkanek w gardle,
w czasie wdechu i wydechu. Moze by¢ konsekwencja stylu Zycia (otyfo$é, palenie tytoniu, spozywanie alkoholu
przed snem, przyjmowanie niektérych lekéw) badz anomalii w budowie gérnych drdg oddechowych. Postepowa-
nie obejmuje eliminacje predysponujacych czynnikéw Srodowiskowych, stosowanie nawilzajgcych i udrazniajg-
cych drogi oddechowe preparatéw OTC badz leczenie zabiegowe.

Keywords: snoring, aleep apnea, obturation, throat spray.

Abstract: Snoring is the sound accompanying the vibration of respiratory structures due to obstructed air move-
ment during breathing while sleeping. It may be a result of life style (obesity, smoking, use of alcohol before sle-
eping and some medicines) or a consequence of anatomical disorders. Management of snoring consists of elimi-

nation of environmental factors, use of moisturizing OTC preparations or surgical treatment.

Wprowadzenie

Chrapanie jest niczym innym jak tylko dzwie-
kami powstajacymi w wyniku wibracji tkanek
w gardle podczas wdechu i wydechu. Z regu-
ty traktowane jest jako ucigzliwa, ale niegroz-
na dolegliwos¢, ktorej dodatkowo nie mozna
wyleczy¢. Jedynie niewielki odsetek pacjentéw
zgfasza sie z tym problemem do lekarza badz
do apteki. Tymczasem chrapanie moze by¢
nie tylko przyczyng pogorszenia jakosci snu,
ale réwniez symptomem znacznie powazniej-
szych problemdw, takich jak bezdech senny.
W Zzadnym wypadku nie powinno zatem by¢
traktowane jako stan typowy i normalny dla
danej osoby.

Mechanizm chrapania

Chrapanie jest mozliwe jedynie w trakcie
snu, kiedy to podniebienie staje sie miekkie
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i przez to wrazliwe na oddziatywanie odde-
chu. Tkanki podniebienia, migdaftki i cofaja-
cy sie jezyk zapadajg sie, a nawet sg wciag-
gane w czasie wdechu do zwezajacych sie
na ksztatt lejka drég oddechowych w obrebie
dolnego gardta. Powoduje to wystgpienie bez-
dechu wskutek mechanicznej obturacji drég
oddechowych. Natomiast w ciggu dnia lub w
trakcie pobudzenia podniebienie jest utwar-
dzone, przez co nie moze by¢ mowy 0 wy-
stgpieniu chrapania. Wzmozone wibracje tka-
nek i tym samym chrapanie jest czesto wy-
nikiem przechodzenia powietrza przez dro-
gi oddechowe zwezone na skutek np.: skrzy-
wionej przegrody nosa, polipdw nosa, guzéw
w nosie, duzych migdatkéw podniebiennych.
W pozycji lezacej te luzne tkanki tatwiej zaty-
kaja juz i tak zwezony nos lub waskie gardfo.
Jezeli nastepuje catkowite zamkniecie drég
oddechowych podczas snu, styszymy prze-
rwe w oddychaniu, wskazujgcg na grozny
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bezdech senny. Nagty, gtosny oddech na ko-
niec bezdechu to wynik ratowania sie organi-
zmu przed uduszeniem sie [1].

Przyczyny i postepowanie w problemach
z chrapaniem

Niekiedy chrapanie bywa jedynie ucigzliwe
i sprowadza sie do lekkich zaburzen snu. War-
to wowczas zmieni¢ przyzwyczajenia i nawyki
predysponujace do jego wystepowania. Chra-
panie moze bra¢ sie z nadwagi, alergii, spo-
zywania alkoholu czy palenia nikotyny przed
snem. Jezeli wyeliminowanie tych czynnikdw
nie przynosi poprawy, warto sprawdzi¢, czy
chrapanie nie bierze sie z zablokowanego nosa,
zatok lub ostabienia migsnidwki gardfa. W tym
celu konieczna jest wizyta u laryngologa i wy-
konanie odpowiednich badan diagnostycznych,
takich jak ocena endoskopowa gornych drog
oddechowych, tomografia komputerowa gfowy
i szyi oraz badanie polisomnograficzne.

Wsrdd najczesciej stwierdzanych przyczyn
anatomicznych uporczywego chrapania wy-
mieni¢ nalezy: nadmierng wiotko$¢ podnie-
bienia, przerost podniebienia, nasady jezyka
i migdatkdw podniebiennych, anomalie w bu-
dowie nagfo$ni strun rzekomych krtani, chro-
niczng niedrozno$¢ nosa oraz wady zgryzu.

Z reguty problem ten ma dodatkowo ten-
dencje do nasilania sie wraz
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nek miekkich szyi. W takich sytuacjach ko-
nieczna moze by¢ interwencja chirurgiczna.
W lIzejszych przypadkach pomocne moze by¢
postepowanie farmakologiczne, z wykorzy-
staniem dostepnych bez recepty preparatéw
i wyrobdéw medycznych. Niezaleznie od przy-
czyny i wieku z chrapaniem nalezy walczy¢,
bowiem jego konsekwencje moga by¢ dale-
ce powazniejsze niz tylko uczucie niewyspa-
nia w ciggu dnia.

Konsekwencje chrapania

Podstawowg konsekwencjg chrapania jest ob-
nizenie jakosSci snu oraz zmeczenie i uczu-
cie niewyspania w ciggu dnia. Wttaczanie po-
wietrza ze wzmozonym cisnieniem do zwezo-
nych drég oddechowych, spadki poziomu tlenu
podczas przerw w oddychaniu oraz nagte, sil-
ne wdechy na koniec bezdechdw, wyréwnuja-
ce poziom tlenu, to ciezki i ciagty stres dla or-
ganizmu. Osoby chrapigce charakteryzuje ptyt-
ki sen, z duza liczbg przebudzen. Jesli pro-
blem utrzymuje sie nieprzerwanie przez wie-
le tygodni badz miesiecy, moze znaczaco po-
garszac jako$¢ zycia pacjenta i prowadzi¢ m.in.
do problemdw z zapamietywaniem i koncentra-
Cja, rozdraznienia, skfonnosci do depresiji, sta-
now lekowych, obnizenia potenciji i libido, cho-
réb serca (zaburzenia akcji serca, nadcisnienie,

choroba  niedokrwienna),

z wiekiem, co pozostaje
w $cistym zwigzku z natu-
ralnym wzrostem wiotkosci
tkanek podniebienia w trak-
cie procesu starzenia sie.

Miejscowe preparaty nawilzajace
beda najskuteczniejsze w przypadku,
gdy chrapanie towarzyszy infekcjom
gornych drég oddechowych, grypie,

przeziebieniom i zapaleniu zatok.

a takze zaburzen kraze-
nia mozgowego, mogacych
zwiekszy¢ ryzyko wystgpie-
nia udaru.

Chrapanie stanowi row-

Dlatego tez w starszym wie-
ku tatwiej dochodzi do zwezenia drog odde-
chowych, ktére w wieku mtodszym nie byfo
zauwazalne [1,2].

Do bezdechu prowadzi réwniez nadmier-
na otyto$¢, odpowiadajaca za przerost tka-
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niez powazng przeszkode
w prawidtowym rozwoju dzieci. Nadmierny wy-
sitek w trakcie snu moze spowodowac pocenie
sie oraz moczenie w nocy i prowadzi¢ do roz-
norodnych zaburzen emocjonalnych (nadpo-
budliwos$¢, buntowniczo$¢, agresja, nadmier-
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na niesSmiato$¢ lub apatia). U wigkszosci dzieci
z problemem chrapania wystepuje zmniejszona
zdolno$¢ koncentracji oraz trudnosci w nauce,
a wskaznik 1Q jest nizszy od przecietnego [1,3].

Preparaty bez recepty zapobiegajace
chrapaniu

Rynek dostepnych bez recepty preparatow

przeciwdziatajgcych chrapaniu w ciggu ostat-

nich lat dynamicznie sie rozwija, wraz ze
wzrostem Swiadomosci na temat groznych po-
wiktan tego z pozoru btahego problemu.

W wielu przypadkach pomocne moze byé
zastosowanie wyrobdéw medycznych dostep-
nych w postaci sprayéw do gardta, masci lub
wkfadek do nosa, plastrow do przyklejenia na
podniebieniu czy tez plastréw do naklejania na
nos. Wszystkie one maja na celu poprawe droz-
nosci gérnych drég oddechowych i minimalizo-
wanie wibracji powietrza w czasie oddychania.

Cel ten moze by osiggniety w dwojaki
Sposob:

* poprzez poprawe nawilzenia bton $luzo-
wych (aerozole, masci, plastry do podnie-
bienia)

e bad7 tez poprzez mechaniczne zwigksze-
nie droznosci drég oddechowych (plastry
na nos lub wkiadki donosowe).

Farmakoterapia I

Dostepne w postaci masci czy aerozoli pre-
paraty nawilzajace bazujg zazwyczaj na sze-
rokiej kompozycji sktadnikdéw nawilzajgcych,
obejmujacych m.in. gliceryne, parafing, wi-
taminy A i E, $luzy roslinne (np. z prawosla-
zu lekarskiego), glikol propylenowy oraz tri-
glicerydy $redniotancuchowe [4]. Przywréce-
nie prawidtowej wilgotnosci Sluzowki gérmych
drég oddechowych likwiduje wzmozone opory
przeptywajgcego powietrza i znaczaco reduku-
je wibracje odpowiedzialne za odgtosy chrapa-
nia. U wielu pacjentéw udaje sie w ten sposob
uzyskac¢ znaczaca poprawe jakosci snu.

W skfad niektorych preparatéw wchodzg
ponadto olejki eteryczne (eukaliptusowy, la-
wendowy, mietowy, szatwiowy), tradycyjnie
stosowane w celu udroznienia gérych drog
oddechowych, np. w czasie infekcji. Miejsco-
we preparaty nawilzajgce bedg najskuteczniej-
sze w przypadku, gdy chrapanie towarzyszy
infekcjom gdérnych drog oddechowych, grypie,
przeziebieniom i zapaleniu zatok. Na rynku
dostepne sg zaréwno wkfadki donosowe, jak
i plastry przeznaczone do naklejania na nos.
Ich podstawowym zadaniem jest mechaniczne
udroznienie nosa. Takie postepowanie moze
by¢ szczegblnie korzystne u 0séb chrapigcych
z powodu skrzywionej przegrody nosowej oraz
w przypadku niezytu nosa [5;2,6,7,8,9].
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Postepowanie wspomagajace

Wielu przypadkach problemy z chrapaniem sg
nastepstwem niewtasciwych nawykéw i stylu
zycia. Warto zatem us$wiadamiaé pacjentow,
ze problem ten mozna zniwelowa¢ m.in. po-
przez przybieranie odpowiedniej pozycji pod-
czas snu — nalezy unika¢ szczegélnie spania
na plecach, gdyz w tej pozycji drogi odde-
chowe w naturalny sposob ulegajg zwezeniu
(m.in. przez cofajacy sie do tytu jezyk).

Bardzo istotne jest réwniez podjecie proby
redukcji masy ciata w przypadku pacjentéw oty-
tych badz z nadwagg. Duzego stopnia otytos¢
prawie zawsze wigze sie z zaburzeniami oddy-
chania — w swoim najprostszym mechanizmie
przez fizyczny ucisk tkanki ttuszczowej na klatke
piersiowa, przepone, szyje. Wspotwystepowanie
otytosci i hipowentylacji pecherzykowej, wraz
z kilkoma innymi charakterystycznymi sympto-
mami, stato sie nawet podstawg do wyodreb-
nienia samodzielnej jednostki chorobowe] zwa-
nej zespotem Pickwicka. Termin ten wywodzi
sie z powiesci Karola Dickensa ,Klub Pikwicka”,
w ktorej pisarz stworzyt posta¢ Joego — chtop-
ca chorobliwie grubego, ktdry cate noce chrapat
Z przerwami na epizody bezdechu, a w ciggu
dnia byt ksigzkowym przykfadem hipersomnii.

Chrapanie nasilajg takze alkohol oraz leki
sedatywne i nasenne, poniewaz zmniejszajg
napiecie miesni.

Negatywny wptyw — nie tylko na chrapanie
— majg papierosy, poniewaz rozlegte spektrum
toksycznego dziatania dymu obejmuje nastepo-
we zwezenie $wiatta drég oddechowych [2;1,8].

Podsumowanie

Chrapanie jest niezwykle ucigzliwg dolegliwoscia,
ktorej w zadnym wypadku nie nalezy bagatelizo-
wac. U wiekszosci pacjentdw jest ono indukowa-
ne poprzez styl zycia, uzywki, leki bgdz otytosc.

18

25 |at lekwpolsce.pl

Zadbanie o odpowiednig pozycje w czasie snu
(szczegblnie unikanie pozycji na plecach), ograni-
czenie spozywania alkoholu bezposrednio przed
snem, rzucenie palenia oraz zadbanie o utrzyma-
nie prawidfowej wagi ciata moze by¢ kluczowe dla
zminimalizowania problemu chrapania.

Pomocne mogg by¢ réwniez dostepne bez
recepty wyroby medyczne. Preparaty te wyste-
pujg w postaci aerozoli do gardfa, plastrow do
przyklejania na podniebieniu, wktadek donoso-
wych oraz plastréow do naklejania na nos. Aero-
zole i masci dziataja przede wszystkim poprzez
nawilzenie $luzéwki i zmniejszenie oporéw dla
przeptywajacego powietrza. Wkfadki do nosa raz
plastry na nos majg natomiast zwigkszac¢ Swiatto
gornych drég oddechowych.

Jesdli modyfikacje stylu zycia i preparaty OTC
nie przynosza efektéw, a chrapaniu towarzyszy bez-
dech senny, konieczna jest konsultacja laryngolo-
giczna i ewentualnie leczenie zabiegowe [8;2].
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