Zadbaj o zdrowy sen

Chrapanie jest problemem, ktéry moze nie tylko zaktécié spokojny sen, ale takze negatywnie
wptywac na zdrowie i jakos¢ zycia. Osoby zmagajqce sie z tq dolegliwoscig sq czesto niewyspane,
zmeczone, majqg problem z zaburzeniami pamieci i koncentracjg. Zaktécona jest takze higiena snu
- »chrapacze” odczuwajg suchos¢ w gardle i przetyku, wybudzajg sie z uczuciem braku tchu oraz
cierpiq na dusznosci.

Czym jest chrapanie?

.Chrapanie to dzwieki, ktére wydajq wibrujgce tkanki w obrebie drég oddechowych. Sq wynikiem
zaburzenia oddychania, do ktérego dochodzi w trakcie snu, kiedy nastepuje zwiotczenie miesni.
Warto dodad, ze dZzwiek ten moze osiggad nawet 90 decybeli, czyli tyle, co gtosnosé odkurzacza” —
podkresla dr n. med. Marta Held-Ziétkowska.

.Przyczyng chrapania jest obturacja w obrebie gdérnych drég oddechowych, tzn. przeptywajgce
powietrze w miejscach, gdzie jest przewezenie, wprawia w drganie tkanki. Sg to struktury
anatomiczne, takie jak podniebienie miekkie wraz z jezyczkiem z tukami podniebiennymi, nagtosnia
czy matzowiny nosowe. Jednak najczesciej chrapanie rodzi sie w obrebie gardta $rodkowego” —
dodaje doktor.

Chrapanie moze by¢ takze skutkiem niedroznosci drég oddechowych, ktére wynikajq np. z blokady
nosa (w trakcie przeziebienia czy zapalenia zatok) oraz wad anatomicznych, np. duzy jezyk czy
cofnieta zuchwa.

https://youtu.be/vya9TgOeVdo?si=sYy0dzFPjw]trM7a

Czy chrapanie jest szkodliwe dla zdrowia?

Chrapanie samo w sobie nie jest szkodliwe dla zdrowia - jest to objaw utrudnionego przeptywu
powietrza. Mozna stwierdzi¢, ze chrapanie jest ucigzliwe dla otoczenia. Partnerzy osoby chrapiqcej
mogq miec trudnosci w zasypianiu, a takze wybudzaé sie w nocy z powodu hatasu. To prowadzi
zazwyczaj do obnizenia jakosci zycia, a takze braku energii w ciggu dnia.

»,Chrapaniu mogq towarzyszy¢ obturacyjne bezdechy, czyli przerwy w oddychaniu podczas snu.
Sg one niebezpieczne dla naszego zdrowia. Dochodzi wéwczas do niedotlenienia, co w konsekweng;ji
przyczynia sie do rozwoju nadci$nienia tetniczego czy chordb sercowo-naczyniowych. Warto
pamietad, ze spadki saturacji oraz brak odpoczynku podczas snu wptywajg bardzo niekorzystnie na
prace mézgu — mogq wystepowacd zaburzenia koncentracji, pamieci, a nawet depresja i stany lekowe”
— podkresla doktor Marta Held-Zidtkowska.

Jak wyglada diagnostyka chrapania?
1. Konsultacja lekarska

Diagnostyka chrapania rozpoczyna sie od konsultacji lekarskiej, w trakcie ktoérej laryngolog
przeprowadza z pacjentem wywiad, a nastepnie badanie laryngologiczne. Dzieki niemu lekarz jest
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w stanie stwierdzié, czy np. przegroda nosowa jest krzywa lub czy wystepujg nieprawidtowosci
w budowie matzowin nosowych.

2. Badania obrazowe

W  celu zdiagnozowania chrapania mozemy wykona¢ badania obrazowe (np. tomografie
komputerowq), ktére pozwalajqg oceni¢ gdérne drogi oddechowe i ustali¢ miejsce oraz przyczyne
problemu, a takze diagnostyke endoskopowq gérnych drég oddechowych.

»Jezeli wykonamy badanie endoskopowe lub fibersokopowe i zajrzymy we wszystkie pietra gardta,
mozemy stwierdzié¢, ze chrapanie jest skutkiem np. przerosnietego migdatka gardtowego czy
migdatkéw podniebiennych albo wiotkiej nagtosni” — wyjasnia doktor.

3. Badanie polisomnograficzne

Kolejnym etapem diagnostyki chrapania jest polisomnografia, ktéra stuzy do oceny i monitorowania
réznych funkcji organizmu w trakcie snu. Dzieki temu badaniu mozemy ocenic czestosé wystepowania
chrapania oraz ocenié ryzyko bezdechu sennego.

~Polisomnografia to najbardziej miarodajne badanie w diagnostyce bezdechu sennego. Jest to
badanie wykonywane podczas snu w warunkach szpitalnych. W trakcie obserwacji mierzone sq
parametry zyciowe, tj. tetno, cisnienie, praca serca, fal mézgowych, a przede wszystkim sprawdzana
jest saturacja krwi (nasycenie tlenem krwi)” — dodaje dr Held-Zidtkowska.

Leczenie chrapania

Zazwyczaj pomocna w leczeniu chrapania jest zmiana stylu zycia. Osobom otytym oraz z nadwagg
zaleca sie zmniejszenie masy ciata z pomocq diety i aktywnosci fizycznej. Pacjenci powinni unikac
alkoholu, ktéry obniza napiecie miesni, powodujgc nasilenie chrapania. Warto takze zadbad
o odpowiednig higiene snu — $pijmy na ptaskiej poduszce oraz na boku lub brzuchu i regularnie
wietrzmy sypialnie. Jezeli przyczyng chrapania sq wady anatomiczne, wdrazamy leczenie operacyjne.

~Metoda leczenia chirurgicznego uzalezniona jest od przyczyny chrapania. Jesli problem dotyczy
wnetrza jamy nosa, mozemy wykonaé np. septoplastyke, konchoplastyke oraz usungé
nieprawidtowosci, ktére wystepujg w obrebie jamy nosa, np. polipy, brodawczaki, zrosty. W obrebie
gardta srodkowego wykonujemy zazwyczaj plastyke podniebienia miekkiego lub usuwamy
przerosniete migdatki podniebienne” — wyjasnia doktor Held-Zidtkowska.

»Jezeli bezdechy sq zaawansowane lub leczenie chirurgiczne nie poprawia wystarczajgco droznosci
drég oddechowych, wdrazamy leczenie zachowawcze w postaci aparatu CPAP, ktéry pod
odpowiednio dobranym cisnieniem ttoczy powietrze w gdrne drogi oddechowe, tym samym
pokonujgc ich opdr. CPAP umozliwia prawidtowe dotlenienie organizmu” — dodaje doktor.

Czy dzieci tez chrapig?

Nie tylko dorosli mogg chrapaé. U dzieci chrapanie moze miec¢ charakter przemijajgcy, czyli
zwiqzany np. z infekcjg gérnych drég oddechowych, ktérej towarzyszy katar, oraz charakter ciggty.
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.Najczestszymi przyczynami chrapania wsréd najmtodszych jest przerost migdatka gardtowego,
ktéry moze w catosci zamykac swiatto nosogardta, a takze przerosniete migdatki podniebienne. Jezeli
rodzic zauwazy, ze jego dziecko chrapie, oddycha przez usta — zalecam konsultacje u laryngologa
dzieciecego, ktéry w badaniu oceni stan migdatkéw i zaproponuje odpowiednie leczenie. Dzieci, tak
samo jak dorosli, mogg by¢ narazone na bezdechy senne, a to przyczynia sie do nieprawidtowego
rozwoju” — podsumowuje doktor Marta Held-Zidtkowska.

https://youtu.be/BLRmdL{8mBc?si=Sy_5hP8ue-xyUleK

Informacje o ekspercie

Dr n. med. Marta Held-Ziétkowska — specjalista otolaryngologii. Absolwentka | Wydziatu Lekarskiego Akademii Medycznej

w Warszawie. Specjalizuje sie w operacjach nosa i zatok przynosowych. Wykonuje m.in. plastyki matzowin nosowych, plastyki
przegrody nosa, a takze endoskopowe operacje zatok przynosowych. Zajmuje sie pacjentami z zaburzeniami oddychania
podczas snu, tj. cierpigcych na bezdech senny i chrapanie. W przypadku swiezych ztaman wykonuje réwniez nastawienia

ztamanego nosa w znieczuleniu miejscowym oraz ocene fiberoskopowq.
Informacje o Szpitalu Carolina

Szpital Optimum to nowoczesna placdwka medyczna Swiadczqgca ustugi z zakresu laryngologii. Kompleksowo rozwiqzujemy
wszystkie problemy zwigzane z gérnymi drogami oddechowymi i narzgdami gtowy i szyi. Nasz zespdt tworzg rowniez lekarze
takich specjalnosci, jak: otolaryngologia, audiologia i foniatria, alergologia. Poza wiedzg i doswiadczeniem naszego zespotu

zapewniamy dostep do najnowszych zdobyczy techniki medycznej oraz innowacyjnych metod diagnostyczno-terapeutycznych.
Szpital Optimum jest czesciq Grupy LUX MED - lidera rynku prywatnych ustug medycznych w Polsce.

Wiecej informacji o Szpitalu Optimum mozna znalez¢ na optimum.pl.
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