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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 flow 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 inflammation 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

hrapanie jest zaburzeniem oddychania,
Cutrudnionym przeptywem powietrza przez
gardto. Dzwieki wydobywajace sie w trakcie
chrapania moga osiggac¢ gtosnosc ok. 90 decy-
beli. Na te dolegliwo$¢ cierpi co dziesigty czto-
wiek, z czego 80% stanowig mezczyzni. U ko-
biet ten problem narasta po okresie menopau-
zy. Wedtug badan, 60% dorostych ludzi chrapie
w sposob ,fizjologiczny”, co nie jest szkodliwe
dla ich zdrowia. Jednak wptywa ono negatyw-
nie na jakos¢ snu oraz funkcjonowanie organi-
zmu nastepnego dnia. Osoby, u ktérych zdia-
gnozowano bezdech senny, w ciggu dnia sg
zmeczone, niewyspane i majg problemy z kon-
centracjg. CzesSciej tez sie irytuja, co odbija sie
na ich relacjach z bliskimi.
Najgrozniejszym powiktaniem chrapania jest
obturacyjny bezdech senny (OBS), ktéry pro-
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wadzi do standw niedotlenienia w czasie snu
oraz nieswiadomych, licznych wybudzen.

Przyczyny chrapania

Prawie 13 min Polakow cierpi na bezdech sen-
ny, z danych statystycznych wynika, ze mez-
czyzni chrapig czesciej niz kobiety. Najbardziej
narazong grupa sg mezczyzni po 40. r.z, choru-
jacy na nadcisnienie i zmagajacy sie z otytoscig
oraz kobiety po 55. r.z., z zaburzong réwnowa-
gq hormonalng. Problem ten dotyczy réwniez
0s0b starszych, z nadwaga i otytoScia, naduzy-
wajgcych alkoholu. Chrapanie zdarza sie tak-
ze osobom majacych nieprawidtowosci w bu-
dowie drég oddechowych (krzywa przegroda
nosowa, powiekszone migdatki) [1].

W przypadku kiedy chrapanie staje sie cho-
robg, cztowiek w ciggu dnia jest zmeczony, roz-
drazniony, ma problemy z koncentracjq. Po-
nadto zmniejsza sie sprawnos¢ intelektualna,
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a u mezczyzn obniza sie libido. U oséb, ktore
chrapig zamiast spowolnienia czynnosci pracy
serca podczas snu, nastepuje wzrost ci$nienia
tetniczego oraz przyspieszenie tetna. Z tego
powodu lekarze uwazaja, ze chrapanie moze
zwiekszac ryzyko rozwoju choréb sercowo-na-
czyniowych, takich jak nadci$nienie tetnicze,
choroba wiencowa, ktéra moze prowadzi¢ do
zawatu miesnia sercowego [2]. Udowodniono
takze zwigzek miedzy chrapaniem a wystepo-
waniem cukrzycy typu 2.

Krétkotrwate przerwy w oddychaniu w cza-
sie snu sg zjawiskiem normalnym i wystepu-
ja u wiekszosci oséb. Jezeli pojawiajq, sie one
czesciej niz 10 razy w ciggu godziny, wéwczas
oznaczajg wystepowanie bezdechu sennego.

Czynniki, ktére wplywajg na chrapanie i po-
garszajq_jakos¢ snu:
=Niedroznos¢ nosa (skrzywiona przegroda,

polipy, przeziebienie lub alergia) — powoduje

opor przeptywu powietrza przez nos, co skut-
kuje podcisnieniem w gardle i wibracjami.

= Przerost migdatkéw podniebiennych i gardio-
wych — ogranicza przeptyw powietrza przez
gorne drogi oddechowe.

= Ostabienie miesni gardta.

«Wydtuzone podniebienie miekkie oraz jezy-
czek — zwezajq droge przeptywu powietrza

z nosa do gardia.

Anatomia chrapania

Miesnie twarzy, gardfa i jamy ustnej, kto-
re kontrolujg gérne drogi oddechowe, rozluz-
niajg sie podczas snu. Dochodzi do zapadnie-
cia sie tkanek, ktére sg wiotkie. Zbyt duze roz-
luznienie moze spowodowac opadanie podnie-
bienia miekkiego oraz jezyczka, zlokalizowane-
go na tylnym brzegu podniebienia. Skutkuje
to zwezeniem goérnych drog oddechowych. Po-
wietrze, ktére w warunkach fizjologicznych bez
przeszkéd przedostawato sie do ptuc, wprawia
w drgania fragmenty gardta. Te drgania sg od-
bierane jako chrapanie. Do powstawania chra-
pania przyczynia sie réwniez jezyk, migdatki
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oraz obrzeki btony $luzowej nosa. Kiedy drogi
oddechowe sg niedrozne, pojawiajg sie proble-
my z nabieraniem powietrza do ptuc. Wzrost
stezenia we krwi dwutlenku wegla jest sygna-
tem dla os$rodka oddechowego w mézgu do po-
budzenia dodatkowych miesni oddechowych —
przepony oraz miesni miedzyzebrowych. Aby
zachowac przeptyw powietrza przez zmniejszo-
ny otwor, miesnie te wytwarzajg podcisnienie
podczas wydechu [1]. Unosi ono podniebienie
miekkie i pojawia sie chrapanie. Po przerwach
w oddychaniu, trwajacych 10-60 sekund, na-
stepuje pobudzenie, gwattowny wdech i po-
wrét akcji oddechowej. Osoba, ktéra chrapie,
przewaznie nie pamieta epizodéw bezdechu.

Zwezenie drog oddechowych skutkuje pro-
blemami z oddychaniem. Ich catkowite zablo-
kowanie prowadzi do zatrzymania akcji od-
dechowej-obturacyjnego bezdechu sennego
(OBS).

Skutki chrapania
Splycony oddech oraz przerwy w oddychaniu
w czasie snu powodujg hiewystarczajgce dotle-
nienie organizmu i jego narzadoéw. Efekty chra-
pania odczuwane sg w ciggu nastepnego dnia.
Osoby, ktére chrapiq, sg zmeczone, niewyspa-
ne, majg problemy z koncentracjg oraz sg roz-
draznione. Obniza sie ich wydolno$¢ fizyczna
oraz intelektualna. Na skutek zaburzonego snu
oraz zwigzanego z tym zmeczenia osoby chra-
pigce stajq sie mniej aktywne fizycznie, unikajq
spotkan towarzyskich, co przektada sie na ich
relacje z rodzing, przyjaciétmi oraz znajomymi.
W przypadku kierowcdw chrapanie moze przy-
czynia¢ sie do wzrostu ryzyka wypadkoéw ko-
munikacyjnych.
Najczestszymi powiktaniami nieleczonego
chrapania sg: choroby metaboliczne (nietole-
rancja glukozy, cukrzyca) oraz ukfadu sercowo-
-naczyniowego (zawat serca, nadcisnienie, cho-
roba niedokrwienna serca). Bezdech zmniej-
sza wysycenie tlenem krwi obwodowej (obni-
Zenie saturacji), ktére objawia sie sennoscia,
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rozdraznieniem oraz nerwowoscig. W przypad-
ku dzieci obserwuje sig ich wolniejszy rozwaj.

Bezdech senny
Nieleczone chrapanie moze powodowac rozwoj
obturacyjnego bezdechu sennego (OBS). Na
skutek utraty mozliwosci oddychania na kilka
lub kilkadziesigt sekund organizm ulega niedo-
tlenieniu [1]. Przyczyng OBS jest zwiotczenie
i zapadanie sie jezyka oraz podniebienia miek-
kiego i zablokowanie gérnych drég oddecho-
wych, co uniemozliwia przeptyw powietrza.
Obturacyjny bezdech senny zwieksza ryzy-
ko chordb, ktére zagrazajg zdrowiu i zyciu. Sg
to: zaburzenia pracy serca, udar mozgu, za-
wat serca, przewlekia obturacyjna choroba
ptuc (POChP), a takze insulinoopornosc¢ [2,3].
U os6b cierpigcych na bezdech senny wzrasta
o ponad 70% prawdopodobienstwo rozpozna-
nia cukrzycy typu 2. Nieleczony bezdech moze
prowadzi¢ nawet do $Smierci.

Jak walczy€ z chrapaniem?

W celu poprawy jakosci snu i ograniczenia epi-

zodéw chrapania nalezy:

= Zmieni¢ pozycje snu — osoby, ktére chra-
powoduje, ze jezyk opada do tytu, co do-
prowadza do zwezenia kanatu ciesni gardta
oraz nosogardta i poteguje chrapanie. Pozy-
cja na boku lub na brzuchu minimalizuje ry-
zyko chrapania. Aby zwiekszy¢ komfort snu,
nalezy zadbac o komfortowy materac.

= Odpowiednio dobraé poduszke — zapew-
nia prawidtowe podparcie gtowy, szyi i kre-
gostupa. Zbyt wysoko uniesiona gtowa po-
woduje zwezenie drég oddechowych i gto-
$niejsze chrapanie. Poduszka anatomiczna
delikatnie unosi gtowe i za kazdym razem
dopasowuje sie do jej ksztattu. Dodatkowo
wplywa na zdrowy sen i regeneracje orga-
nizmu.

= Dostosowaé warunki w sypialni — war-
to zadba¢ o odpowiednig temperature
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(18-21°C) i wilgotnos¢ (40-60%) panujacq
w sypialni. Czeste wietrzenie pomieszcze-
nia, w ktérym $pimy, zatrzymuje wysusza-
nie btony $luzowej, bedace jedng z przyczyn
chrapania.

Zadbac o spokojny sen — stabilny sen oraz
regularny oddech minimalizuje ryzyko chra-
pania. Dorosta osoba powinna spac co naj-
mniej 8 godzin, aby zapewni¢ organizmowi
odpowiednig regeneracje. Przed snem warto
zadbac o wyciszenie organizmu, skorzystac
z aromatycznej kapieli lub postuchaé spo-
kojnej muzyki. Zapewni to odpowiednig ja-
kos$¢ snu i utatwi zasypianie.
Wyeliminowaé uzywki — nikotyna, ktéra
obecna jest w papierosach, powoduje odkfa-
danie sie sliny w krtani i tchawicy, co wywo-
tuje obrzek btony Sluzowej. To przeszkadza
wydychaniu powietrza z ptuc. Alkohol przy-
czynia sie do zwiotczenia jezyka i gardta.
Leki uspokajajgce oraz nasenne, podobnie
jak alkohol, powodujg rozluznienie miesni
jezyka oraz gardta, co wywoluje chrapanie
[41.

Zmniejszy€¢ nadmiar tkanki tluszczo-
wej — osoby z nadwagq oraz otytoscig cze-
Sciej i gtosniej chrapig. Jest to spowodowane
odktadaniem sie tkanki ttuszczowej w okoli-
cach gardta, ktéra uciska drogi oddechowe.
Woprowadzenie aktywnosci fizycznej oraz
odpowiedniej diety pomaga zminimalizowac
ten problem. Dodatkowo ¢wiczenia fizyczne
wplywajg pozytywnie na samopoczucie oraz
wzmacniajg miesnie.

Wyleczy€ niedroznos$ci w drogach od-
dechowych — w okresie ostabienia organi-
zmu pojawiajq_sie rézne stany zapalne $lu-
zowki nosa, co moze wywotywac problemy
z chrapaniem. Katar, powiekszone migdatki
czy zapalenie zatok zmuszajg do oddycha-
nia przez usta, powodujac chrapanie. Przed
snem nalezy doktadnie oczysci¢ drogi odde-
chowe. Kilka kropli olejkéw eterycznych na
poduszce utatwi oddychanie w czasie snu.
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rem z czarnuszka NIGELLUM

medyczny na atopowe zapalenie skory
ANY DO:

godzenia objawow atopowego zapalenia skory:
ienienia, $wiadu, przesuszenia
eakcji alergicznych (w tym podraznien stonecznych)

=

na skutecznos¢ aktywnych sktadnikow:

lej z czarnuszki - dostarcza nienasyconych kwasow ttuszczowych,
niezbednych do prawidtowego funkcjonowania lipidowej warstwy
ochronnej naskdrka, zapabiega nadmiernej suchosci zwizanej z AZS

» Alantoina i D-Panthenol - wspomagaja proces regeneracji tkanek,
nawilzaja i uelastyczniaja skore

Krem

|5 czarnuszka

» Betaina - zmniejsza wysuszenie i swedzenie skory

» Witamina E - chroni przed dziataniem szkodliwych
czynnikw Srodowiska (np. promienie stoneczne)

Wytworca: Przedsiebiorstwo Farmaceutyczne ,PROLAB" Sp. z 0.0.
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Preparaty utatwiajace oddychanie
W aptekach dostepne sg preparaty, ktore ogra-
niczajg lub likwidujg chrapanie [5]. Sq to pro-
dukty w postaci ptukanek do gardta przed
snem, kropli oraz aerozoli do nosa, ktore po-
lepszajq przeptyw powietrza przez nos i gardto.
Zawarte w preparatach fagodzacych chrapa-
nie olejki eteryczne udrazniajg drogi oddecho-
we. Najbardziej popularnymi olejkami sq: ole-
jek mentolowy, mietowy, eukaliptusowy, pich-
towy, szalwiowy i lawendowy [6]. Zmiekczajq
oraz wzmacniajg tkanki miekkie gardfa, a po-
wietrze moze bez trudu przedostac sie do ptuc.
Olejek mietowy wykazuje dziatanie przeciwza-
palne. Stosowany systematycznie zmniejsza
obrzek btony $luzowej nosa i gardta. Utatwia to
oddychanie i usprawnia prace uktadu oddecho-
wego. Ten olejek jest réwniez skuteczny w fa-
godzeniu chrapania, ktére jest spowodowane
wysuszeniem btony $luzowej nosa w wyniku
przeziebienia, alergii czy suchego powietrza.
Skutecznym sposobem przeciwdziatajgcym
chrapaniu jest stosowanie szafranu indyjskie-
go, ktéry dziata antyseptycznie oraz przeciw-
bakteryjnie. Zmniejsza on stan zapalny, kto-
ry jest jedng z gtéwnych przyczyn chrapania.
Dobre efekty przynosi systematyczne spozy-
wanie oliwy z oliwek, ktéra zawiera substan-
cje przeciwzapalne,
w obrebie drég oddechowych. Utatwia oddy-
chanie i zmniejsza drgania w gardle powstajq-

zmniejszajace obrzeki

ce w trakcie chrapania. W przypadku chrapa-
nia o podtozu alergicznym mozna zastosowac
wyciggi z pokrzywy. Dziata ona przeciwzapal-
nie oraz antyhistaminowo.

Mozna réwniez zastosowac specjalne wkiad-
ki do nosa, ktore rozszerzajg przegrody noso-
we i zapewniajg odpowiedni przeptyw powie-
trza przez nos. Klipsy wykonane sg z bezpiecz-
nego, miekkiego tworzywa, a ich koncowki sci-
$le przylegajg do przegrody nosowej. Dostep-
ne sq w réznych rozmiarach, bez problemu
mozna wiec dopasowac je do wielkosci dziu-
rek i przegrody nosa. Sktadniki zawarte w ae-
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rozolach do gardta wzmacniajg miesnie gardta,
co zmniejsza drgania wywolujace chrapanie.
Z kolei doustne listki wzmacniajg podniebienie
oraz Sciany gardfa.

Podsumowanie

Chrapanie jest objawem utrudnionego przepty-
wu powietrza przez drogi oddechowe. Ponad
60% dorostych oséb chrapie w sposoéb ,fizjo-
logiczny”, ktéry nie jest szkodliwy dla zdrowia.
W przypadku patologicznego chrapania w cza-
sie snu pojawiajq sie krotkotrwate przerwy
w oddychaniu (bezdechy), ktére moga powo-
dowac niedostateczne dotlenienie organizmu.
Osoba, ktéra chrapie, jest zmeczona i senna
w ciggu dnia, ma obnizong koncentracje, jest
rozdrazniona i nerwowa.

W wiekszosci przypadkéow chrapanie moz-
na ztagodzi¢ lub zlikwidowaé stosujgc domo-
we sposoby. Nalezy zadbac o odpowiednie wa-
runki w sypialni oraz o prawidtowg_jako$¢ snu.
Ograniczenie uzywek (nikotyna, alkohol) oraz
zmniejszenie masy ciata i wprowadzenie ak-
tywnosci fizycznej minimalizuje ryzyko poja-
wienia sie chrapania. W aptekach dostepne sg
preparaty w postaci ptukanek, aerozoli do nosa
i gardfa oraz specjalnych listkéw na podniebie-
nie. Zawarte w nich sktadniki i olejki eterycz-
ne dziatajg przeciwzapalnie oraz nawilzajg $lu-
z6wke i zapewniajg odpowiedni przeptyw po-
wietrza przez drogi oddechowe.
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