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NIEZAWODNYCH SPOSOBOW

Idz do laryngologa. Niech sprawdzi, dlaczego
chrapiesz, i zacznie leczy¢ przyczyneg. Usunigcie
drobnych defektéw anatomicznych nosa i gardta
nie jest wielka operacja (wiecej na stronie
www.niechrapanie.pl), a skutki moze mie¢ zbawienne.
Jesli nie masz zadnych defektow, nie cierpisz na alergie
ani astme, zastosuj sposoby domowe.
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sie wlasnie skutkiem bezdechu
ttumaczy dr Michat Michalik

Coto jest bezdech senny? Polega
natym,ze spiacy nagle przestaje oddy
chac. Jest skutkiem powtarzajacego sie
zapadania gérnych i dolnych drég od-
dechowych, przez co catkowicie nakil-
kanascie sekund - nawet naminute!
- zostaje przerwany doptyw powietrza
do pluc (awiecido sercaoraz mozgu)
Kiedy drastycznie spadawysycenie
krwitlenem, mozg wysyta sygnat paniki
icziowiek na chwilg sig budzi, czasem
nawet tego wogdle nie pamietajac
Po kilkunastosekundowych przerwach
woddychaniu nastepuje zwykle gtosne.
energiczne chrapniecie. Jezeli zona za-
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$nie podniebienia, zapada sie
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Nie masz wyjscia: musisz
oddycha¢ ustami (strzatka
dolna). Powietrze, przeciskajac
sie kolo jezyczka, wibruje

- aty chrapiesz.

CO ODPOWIADA ZA CHRAPAN!

zachowanie organizmu pacjenta wcza-
sie snu - ttumaczy prof. Ryszarda Cha-
zan, lekarz pulmonolog autorytet
w sprawach chrapania.— Na podstawie
badania lekarz okresli, czy wystarczy,
by pacjent nie spat nawznak, uktadajac
glowe wyzej,czy tez moze nalezy leczyé
chrapanie jako chorobe.

Narynku jest sporo specyfikow,
ktore maja likwidowac chrapanie
- Kupowanie tych wszystkich kropli,
listkow doustnych, sprejow donosa
czy poduszek jest, oglednie mowiac,
wyrzucaniem pieniedzy - stwierdza
dr Michat Michalik.— Chrapanie powin
nosig leczy¢ przyczynowo. czyli likwi-
dujac jego powody. Tymczasem
wszelkie preparaty dostepne narynku
zaleczaja jedynie objawy.

Karolina Morelowska
1 |

3. Przed snem nie pij alkoholu ani nie zazywaj Srodkéw

uspokajajacych. Jedno i drugie powoduje zwiotczenie

miegsni gardia, przez co chrapiesz.

4. Jesli palisz, koniecznie rzu¢ palenie. Nikotyna
ma fatalny wplyw na stan miesni gardia.

5. Stale kontroluj wage. Kiedy tyjesz, wszystkie
twoje tkanki staja sie rozpulchnione i ottuszczone.
Dotyczy to takze podniebienia i gardia.

6. Regularnie zuj gume. Wzmocnisz w ten sposéb
miesnie jamy ustnej i gardia.

Moze pomoéc wszycie kilku piteczek w tylng czesé
pizamy. Wtedy podczas snu bedziesz mimowolnie

szuka¢ bardziej wygodnej pozyciji.

2. Jesli nie potrafisz nie spa¢ na wznak, sprobuj zasto-
sowac np. dwie niewielkie, dos¢ twarde poduszki. Unikaj

wysokich i migkkich, w ktére glowa sie zapada. Chodzi o
to, Zzeby podczas snu byla ona nieco uniesiona.

meskarzecz@polskatimes.pl




