Czy mozna wyspac si¢ przy
wigczonym odkurzaczu? A jednak
wiele kobiet, ktore dzielg sypialnie
z chrapigcym mezczyzna, kazdej
nocy narazonych jest na hatas

o podobnym natezeniu. Efekt: rano
oboje budzg sie niewyspani.
Jak z tym skonczy¢?
tekst: Justyna Nowicka

hociaz problem ten dotyczy
‘ rowniez kobiet, to jednak
chrapigce panie sg w zdecy-
dowanej mniejszosci: na 10 0s6b
wydajacych przez sen nieprzyjem-
ne i gloéne dzwieki jest az 8 mez-
czyzn. Zjawisko jest powszechne
i absolutnie nie nalezy go lekcewa-
zy¢! Przeciwnie — chrapanie to po-
wazny problem medyczny.
Nastepstwem chrapania jest gor-
sze dotlenienie organizmu. Po prze-
budzeniu osoba chrapigca moze
odczuwaé poranne bole glowy, ogol-
ne oslabienie i zmeczenie. W ciggu
dnia czuje si¢ senna, cho¢ w 16zku
spedzita ,,przepisowe” 7-8 godzin.
Po pewnym czasie moga pojawic sig
klopoty z koncentracjg i pamigcia,

moze takze przyczyni¢ sie do zabu-
rzen w ukltadzie oddechowo-kraze-
niowym, jak nadcidnienie tetnicze
czy przerost prawej komory serca.

Dorazne sposoby (np. wyprosze-
nie chrapigcego na goscinng kanape
albo zalozenie stoperow do uszu) nie
zlikwidujg problemu raz na zawsze.
Co zatem robi¢, by w ciszy przespac
cala noc? Otokilka skutecznych spo-
sobow na chrapiacego meza.

I Podsunac

chcyh ki dla
chrapiagcych

Bez recepty mozna kupic $rodki li-
kwidujace lub redukujace chrapa-
nie. Listki Snoreeze nakleja sie przed
snem na podniebieniu. tatwiejszy
W uzyciu jest spray (Datong, Sno-
reeze), ktory rozpyla sie w gardle.

Sposobow
na chrapiaceg
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Wystac do
laryngologa

wa przegroda nosowa, polipy lub
przeroéniete migdatki, w ramach
chirurgii jednego dnia mozna
usuna¢ mechaniczng przeszkode
uniemozliwiajacg bezgtosny sen.

Jesli przyczyna chrapania jest krzy-
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3()graniczyc’

uzywki

Bezposrednio przed snem nie na-
lezy pi¢ alkoholu ani pali¢ papie-
rosow. Alkohol powoduje bowiem
zwiotczenie jezyka i migsni gard-
ta. Mozna wypic lampke wina,
np. do koladji, jednak nie pdzniej
niz na ok. 2 godziny przed snem
(zreszta nie nalezy jes¢ przed po-
tozeniem sie do tozka). Nikotyna
natomiast powoduije zaleganie
w tchawicy i krtani $liny, ktora
utrudnia przeptyw powietrza do
pluc. Palenie papieroséw z chrapa-
niem czesto idzie w parze.
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