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Sposoby na chrapanie
Remedies used to treat snoring
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Abstract: Snoring is caused by air vibrating in the upper respiratory tract.  A person is more likely to snore if 
they lie on back, which can cause the tongue to move to the back of the throat. This makes breathing harder 
and can cause the vibrations of snoring. Sleeping on one side may allow the air to fl ow more smoothly. Eleva-
ting the head using special pillows may help to open the airways, reducing or eliminating snoring. 
Nasal sprays and throat  can help to reduce infl ammation in the nose and airways, opening them up. Stic-
k-on nasal strips increase the space in the nasal passage. This can make breathing more effective and redu-
ce or eliminate your snoring. Many essential oils are recommended for treating snoring and improving sleep.

Wprowadzenie

Chrapanie jest zaburzeniem oddychania,
utrudnionym przepływem powietrza przez

gardło. Dźwięki wydobywające się w trakcie
chrapania mogą osiągać głośność ok. 90 decy-
beli. Na tę dolegliwość cierpi co dziesiąty czło-
wiek, z czego 80% stanowią mężczyźni. U ko-
biet ten problem narasta po okresie menopau-
zy. Według badań, 60% dorosłych ludzi chrapie
w sposób „fi zjologiczny”, co nie jest szkodliwe
dla ich zdrowia. Jednak wpływa ono negatyw-
nie na jakość snu oraz funkcjonowanie organi-
zmu następnego dnia. Osoby, u których zdia-
gnozowano bezdech senny, w ciągu dnia są 
zmęczone, niewyspane i mają problemy z kon-
centracją. Częściej też się irytują, co odbija się
na ich relacjach z bliskimi.

Najgroźniejszym powikłaniem chrapania jest
obturacyjny bezdech senny (OBS), który pro-

wadzi do stanów niedotlenienia w czasie snu
oraz nieświadomych, licznych wybudzeń.

Przyczyny chrapania
Prawie 13 mln Polaków cierpi na bezdech sen-
ny, z danych statystycznych wynika, że męż-
czyźni chrapią częściej niż kobiety. Najbardziej
narażoną grupą są mężczyźni po 40. r.ż, choru-
jący na nadciśnienie i zmagający się z otyłością 
oraz kobiety po 55. r.ż., z zaburzoną równowa-
gą hormonalną. Problem ten dotyczy również
osób starszych, z nadwagą i otyłością, naduży-
wających alkoholu. Chrapanie zdarza się tak-
że osobom mających nieprawidłowości w bu-
dowie dróg oddechowych (krzywa przegroda
nosowa, powiększone migdałki) [1].

W przypadku kiedy chrapanie staje się cho-
robą, człowiek w ciągu dnia jest zmęczony, roz-
drażniony, ma problemy z koncentracją. Po-
nadto zmniejsza się sprawność intelektualna,
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a u mężczyzn obniża się libido. U osób, które
chrapią zamiast spowolnienia czynności pracy
serca podczas snu, następuje wzrost ciśnienia
tętniczego oraz przyspieszenie tętna. Z tego
powodu lekarze uważają, że chrapanie może
zwiększać ryzyko rozwoju chorób sercowo-na-
czyniowych, takich jak nadciśnienie tętnicze,
choroba wieńcowa, która może prowadzić do
zawału mięśnia sercowego [2]. Udowodniono
także związek między chrapaniem a występo-
waniem cukrzycy typu 2.

Krótkotrwałe przerwy w oddychaniu w cza-
sie snu są zjawiskiem normalnym i występu-
ją u większości osób. Jeżeli pojawiają się one
częściej niż 10 razy w ciągu godziny, wówczas
oznaczają występowanie bezdechu sennego.

Czynniki, które wpływają na chrapanie i po-
garszają jakość snu:
• Niedrożność nosa (skrzywiona przegroda,
polipy, przeziębienie lub alergia) – powoduje
opór przepływu powietrza przez nos, co skut-
kuje podciśnieniem w gardle i wibracjami.

• Przerost migdałków podniebiennych i gardło-
wych – ogranicza przepływ powietrza przez
górne drogi oddechowe.

• Osłabienie mięśni gardła.
• Wydłużone podniebienie miękkie oraz języ-
czek – zwężają drogę przepływu powietrza
z nosa do gardła.

Anatomia chrapania
Mięśnie twarzy, gardła i jamy ustnej, któ-
re kontrolują górne drogi oddechowe, rozluź-
niają się podczas snu. Dochodzi do zapadnię-
cia się tkanek, które są wiotkie. Zbyt duże roz-
luźnienie może spowodować opadanie podnie-
bienia miękkiego oraz języczka, zlokalizowane-
go na tylnym brzegu podniebienia. Skutkuje
to zwężeniem górnych dróg oddechowych. Po-
wietrze, które w warunkach fi zjologicznych bez
przeszkód przedostawało się do płuc, wprawia
w drgania fragmenty gardła. Te drgania są od-
bierane jako chrapanie.  Do powstawania chra-
pania przyczynia się również język, migdałki

oraz obrzęki błony śluzowej nosa. Kiedy drogi 
oddechowe są niedrożne, pojawiają się proble-
my z nabieraniem powietrza do płuc. Wzrost 
stężenia we krwi dwutlenku węgla jest sygna-
łem dla ośrodka oddechowego w mózgu do po-
budzenia dodatkowych mięśni oddechowych – 
przepony oraz mięśni międzyżebrowych. Aby 
zachować przepływ powietrza przez zmniejszo-
ny otwór, mięśnie te wytwarzają podciśnienie 
podczas wydechu [1]. Unosi ono podniebienie 
miękkie i pojawia się chrapanie. Po przerwach 
w oddychaniu, trwających 10-60 sekund, na-
stępuje pobudzenie, gwałtowny wdech i po-
wrót akcji oddechowej. Osoba, która chrapie, 
przeważnie nie pamięta epizodów bezdechu.

Zwężenie dróg oddechowych skutkuje pro-
blemami z oddychaniem. Ich całkowite zablo-
kowanie prowadzi do zatrzymania akcji od-
dechowej-obturacyjnego bezdechu sennego 
(OBS).

Skutki chrapania
Spłycony oddech oraz przerwy w oddychaniu 
w czasie snu powodują niewystarczające dotle-
nienie organizmu i jego narządów. Efekty chra-
pania odczuwane są w ciągu następnego dnia. 
Osoby, które chrapią, są zmęczone, niewyspa-
ne, mają problemy z koncentracją oraz są roz-
drażnione. Obniża się ich wydolność fi zyczna 
oraz intelektualna. Na skutek zaburzonego snu 
oraz związanego z tym zmęczenia osoby chra-
piące stają się mniej aktywne fi zycznie, unikają 
spotkań towarzyskich, co przekłada się na ich 
relacje z rodziną, przyjaciółmi oraz znajomymi. 
W przypadku kierowców chrapanie może przy-
czyniać się do wzrostu ryzyka wypadków ko-
munikacyjnych. 

Najczęstszymi powikłaniami nieleczonego 
chrapania są: choroby metaboliczne (nietole-
rancja glukozy, cukrzyca) oraz układu sercowo-
-naczyniowego (zawał serca, nadciśnienie, cho-
roba niedokrwienna serca). Bezdech zmniej-
sza wysycenie tlenem krwi obwodowej (obni-
żenie saturacji), które objawia się sennością, 
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rozdrażnieniem oraz nerwowością. W przypad-
ku dzieci obserwuje się ich wolniejszy rozwój.

Bezdech senny
Nieleczone chrapanie może powodować rozwój
obturacyjnego bezdechu sennego (OBS). Na
skutek utraty możliwości oddychania na kilka
lub kilkadziesiąt sekund organizm ulega niedo-
tlenieniu [1]. Przyczyną OBS jest zwiotczenie
i zapadanie się języka oraz podniebienia mięk-
kiego i zablokowanie górnych dróg oddecho-
wych, co uniemożliwia przepływ powietrza.

Obturacyjny bezdech senny zwiększa ryzy-
ko chorób, które zagrażają zdrowiu i życiu. Są 
to: zaburzenia pracy serca, udar mózgu, za-
wał serca, przewlekła obturacyjna choroba
płuc (POChP), a także insulinooporność [2,3].
U osób cierpiących na bezdech senny wzrasta
o ponad 70% prawdopodobieństwo rozpozna-
nia cukrzycy typu 2. Nieleczony bezdech może
prowadzić nawet do śmierci.

Jak walczyć z chrapaniem?
W celu poprawy jakości snu i ograniczenia epi-
zodów chrapania należy:
• Zmienić pozycję snu – osoby, które chra-

pią, najczęściej śpią na plecach. Ta pozycja
powoduje, że język opada do tyłu, co do-
prowadza do zwężenia kanału cieśni gardła
oraz nosogardła i potęguje chrapanie. Pozy-
cja na boku lub na brzuchu minimalizuje ry-
zyko chrapania. Aby zwiększyć komfort snu,
należy zadbać o komfortowy materac.

• Odpowiednio dobrać poduszkę – zapew-
nia prawidłowe podparcie głowy, szyi i krę-
gosłupa. Zbyt wysoko uniesiona głowa po-
woduje zwężenie dróg oddechowych i gło-
śniejsze chrapanie. Poduszka anatomiczna
delikatnie unosi głowę i za każdym razem
dopasowuje się do jej kształtu. Dodatkowo
wpływa na zdrowy sen i regenerację orga-
nizmu.

• Dostosować warunki w sypialni – war-
to zadbać o odpowiednią temperaturę

(18-21oC) i wilgotność (40-60%) panującą 
w sypialni. Częste wietrzenie pomieszcze-
nia, w którym śpimy, zatrzymuje wysusza-
nie błony śluzowej, będące jedną z przyczyn 
chrapania.

• Zadbać o spokojny sen – stabilny sen oraz 
regularny oddech minimalizuje ryzyko chra-
pania. Dorosła osoba powinna spać co naj-
mniej 8 godzin, aby zapewnić organizmowi 
odpowiednią regenerację. Przed snem warto 
zadbać o wyciszenie organizmu, skorzystać 
z aromatycznej kąpieli lub posłuchać spo-
kojnej muzyki. Zapewni to odpowiednią ja-
kość snu i ułatwi zasypianie.

• Wyeliminować używki – nikotyna, która
obecna jest w papierosach, powoduje odkła-
danie się śliny w krtani i tchawicy, co wywo-
łuje obrzęk błony śluzowej. To przeszkadza 
wydychaniu powietrza z płuc. Alkohol przy-
czynia się do zwiotczenia języka i gardła. 
Leki uspokajające oraz nasenne, podobnie 
jak alkohol, powodują rozluźnienie mięśni 
języka oraz gardła, co wywołuje chrapanie 
[4].

• Zmniejszyć nadmiar tkanki tłuszczo-
wej – osoby z nadwagą oraz otyłością czę-
ściej i głośniej chrapią. Jest to spowodowane 
odkładaniem się tkanki tłuszczowej w okoli-
cach gardła, która uciska drogi oddechowe. 
Wprowadzenie aktywności fi zycznej oraz 
odpowiedniej diety pomaga zminimalizować 
ten problem. Dodatkowo ćwiczenia fi zyczne 
wpływają pozytywnie na samopoczucie oraz 
wzmacniają mięśnie. 

• Wyleczyć niedrożności w drogach od-
dechowych – w okresie osłabienia organi-
zmu pojawiają się różne stany zapalne ślu-
zówki nosa, co może wywoływać problemy 
z chrapaniem. Katar, powiększone migdałki 
czy zapalenie zatok zmuszają do oddycha-
nia przez usta, powodując chrapanie. Przed 
snem należy dokładnie oczyścić drogi odde-
chowe. Kilka kropli olejków eterycznych na 
poduszce ułatwi oddychanie w czasie snu.
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Preparaty ułatwiające oddychanie
W aptekach dostępne są preparaty, które ogra-
niczają lub likwidują chrapanie [5]. Są to pro-
dukty w postaci płukanek do gardła przed
snem, kropli oraz aerozoli do nosa, które po-
lepszają przepływ powietrza przez nos i gardło.

Zawarte w preparatach łagodzących chrapa-
nie olejki eteryczne udrażniają drogi oddecho-
we. Najbardziej popularnymi olejkami są: ole-
jek mentolowy, miętowy, eukaliptusowy, pich-
towy, szałwiowy i lawendowy [6]. Zmiękczają 
oraz wzmacniają tkanki miękkie gardła, a po-
wietrze może bez trudu przedostać się do płuc.
Olejek miętowy wykazuje działanie przeciwza-
palne. Stosowany systematycznie zmniejsza
obrzęk błony śluzowej nosa i gardła. Ułatwia to
oddychanie i usprawnia pracę układu oddecho-
wego. Ten olejek jest również skuteczny w ła-
godzeniu chrapania, które jest spowodowane
wysuszeniem błony śluzowej nosa w wyniku
przeziębienia, alergii czy suchego powietrza.

Skutecznym sposobem przeciwdziałającym
chrapaniu jest stosowanie szafranu indyjskie-
go, który działa antyseptycznie oraz przeciw-
bakteryjnie. Zmniejsza on stan zapalny, któ-
ry jest jedną z głównych przyczyn chrapania.
Dobre efekty przynosi systematyczne spoży-
wanie oliwy z oliwek, która zawiera substan-
cje przeciwzapalne, zmniejszające obrzęki
w obrębie dróg oddechowych. Ułatwia oddy-
chanie i zmniejsza drgania w gardle powstają-
ce w trakcie chrapania. W przypadku chrapa-
nia o podłożu alergicznym można zastosować
wyciągi z pokrzywy. Działa ona przeciwzapal-
nie oraz antyhistaminowo.

Można również zastosować specjalne wkład-
ki do nosa, które rozszerzają przegrody noso-
we i zapewniają odpowiedni przepływ powie-
trza przez nos. Klipsy wykonane są z bezpiecz-
nego, miękkiego tworzywa, a ich końcówki ści-
śle przylegają do przegrody nosowej. Dostęp-
ne są w różnych rozmiarach, bez problemu
można więc dopasować je do wielkości dziu-
rek i przegrody nosa. Składniki zawarte w ae-

rozolach do gardła wzmacniają mięśnie gardła,
co zmniejsza drgania wywołujące chrapanie.
Z kolei doustne listki wzmacniają podniebienie
oraz ściany gardła.

Podsumowanie
Chrapanie jest objawem utrudnionego przepły-
wu powietrza przez drogi oddechowe. Ponad
60% dorosłych osób chrapie w sposób „fi zjo-
logiczny”, który nie jest szkodliwy dla zdrowia.
W przypadku patologicznego chrapania w cza-
sie snu pojawiają się krótkotrwałe przerwy
w oddychaniu (bezdechy), które mogą powo-
dować niedostateczne dotlenienie organizmu.
Osoba, która chrapie, jest zmęczona i senna
w ciągu dnia, ma obniżoną koncentrację, jest
rozdrażniona i nerwowa.

W większości przypadków chrapanie moż-
na złagodzić lub zlikwidować stosując domo-
we sposoby. Należy zadbać o odpowiednie wa-
runki w sypialni oraz o prawidłową jakość snu.
Ograniczenie używek (nikotyna, alkohol) oraz
zmniejszenie masy ciała i wprowadzenie ak-
tywności fi zycznej minimalizuje ryzyko poja-
wienia się chrapania. W aptekach dostępne są 
preparaty w postaci płukanek, aerozoli do nosa
i gardła oraz specjalnych listków na podniebie-
nie. Zawarte w nich składniki i olejki eterycz-
ne działają przeciwzapalnie oraz nawilżają ślu-
zówkę i zapewniają odpowiedni przepływ po-
wietrza przez drogi oddechowe.
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