Chrapanie to tylko uciazliwo$é, czy cichy ztodziej energii?

15 marca obchodzony jest Swiatowy Dzieri Walki z Chrapaniem — inicjatywa, ktéra ma przypominaé, ze nocne
dolegliwosci nie s3 jedynie ktopotliwym hatasem zaktécajagcym sen domownikéw.

Budowanie swiadomosci w tym obszarze jest niezwykle wazne, poniewaz chrapanie wcigz bywa traktowane jako cos
btahego lub wstydliwego, a tymczasem moze by¢ jednym z gtdwnych objawdw powaznych zaburzen oddychania podczas
snu.

To dobry moment, aby spojrze¢ na chrapanie nie przez pryzmat niedogodnosci, lecz sygnatu wysytanego przez organizm.
Zwtaszcza gdy jest przewlekte, gtosne i towarzyszg mu inne objawy. Chrapigce osoby sg bowiem narazone na obturacyjny
bezdech senny (OBS), ktory wptywa nie tylko na jakos$¢ snu, ale tez na komfort funkcjonowania kazdego dnia oraz na
ogolny stan zdrowia.

Zdrowy sen jako element longevity — Swiadomos¢ to pierwszy krok

Wspdtczesnie coraz wiecej oséb swiadomie dba o swoje zdrowie, zwraca uwage na diete, aktywnos¢ fizyczng, kondycje
psychiczng oraz korzysta z nowoczesnej opieki medycznej. W efekcie zyjemy coraz dtuzej, ale jednoczesnie rosng nasze
oczekiwania wobec jakosci zycia. Liczy sie nie tylko jego dtugos¢, lecz takze dobre samopoczucie, sprawnosé, koncentracja
i satysfakcja z codziennego funkcjonowania. To podejscie wpisuje sie w idee longevity — dazenie nie tylko do wydtuzania
Zycia, ale do zachowania zdrowia, samodzielnosci i dobrej formy przez diugie lata.

Jednym z kluczowych filarow tak rozumianego zdrowia jest sen. To wtasnie podczas nocnej regeneracji organizm odzyskuje
witalnos¢, a prawidtowy wypoczynek wptywa na kondycje serca, prace mézgu, metabolizm oraz odpornos¢. Dlatego tak
istotne jest, by nie lekcewazy¢ objawéw moggcych swiadczyc¢ o jego zaburzeniach. Przewlekte i gtosne chrapanie powinno
sktoni¢ do konsultacji z lekarzem, poniewaz moze by¢ objawem obturacyjnego bezdechu sennego — schorzenia
prowadzacego do powaznych konsekwencji zdrowotnych.

Kiedy chrapanie powinno zaniepokoi¢?

,Chrapanie jest najczestszym objawem, ktéry sktania do podejrzenia u pacjenta obturacyjnego bezdechu sennego. Nalezy
jednak podkresli¢, ze nie kazde chrapanie oznacza te chorobe. Wiele oséb chrapie — zwtaszcza w sposdb rytmiczny i
niezbyt gtosny — nie doswiadczajac przy tym zaburzen oddychania podczas snu.

Na obturacyjny bezdech senny czesciej narazone sg osoby chrapigce gtosno, u ktérych wystepuja przerwy w oddychaniu
w trakcie snu. Czesto to partnerzy jako pierwsi zauwazajg niepokojgce objawy — relacjonuja, ze oddech chorego nagle sie
urywa, a chrapanie w tym momencie ustaje. S3 to bardzo istotne symptomy, ktére moga swiadczy¢ o powaznym
schorzeniu, jakim jest obturacyjny bezdech senny” — wyjasnia pulmonolog ze Szpitala Carolina, dr n. med. Michat
Bednarek.

Inne objawy, ktére nie powinny by¢ ignorowane i mogg Swiadczy¢ o obturacyjnym bezdechu sennym, to: zmeczenie i
sennos$¢ w ciggu dnia, poranne bdle gtowy, problemy z koncentracjg i pamiecia, spadek libido, spadek wydolnosci fizycznej,
a takze obnizony nastrd;.
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Chociaz na pierwszy rzut oka symptomy te mogg wydawac sie jedynie uciazliwe, w rzeczywistosci sygnalizujg zaburzenia,
ktére z czasem moga prowadzi¢ do powaznych problemdéw zdrowotnych, w tym nadcisnienia, chordb sercowo-
naczyniowych, a nawet udaru mézgu, zawatu serca czy depres;ji.

Obturacyjny bezdech senny - cichy ztodziej energii i zdrowia

OBS to okresowe zatrzymanie przeptywu powietrza przez drogi oddechowe spowodowane zapadaniem sie miekkich
tkanek gardta. Bezdechy mogg powtarzac sie nawet kilkaset razy w ciggu nocy. Skutkiem jest niedotlenienie organizmu,
przewlekte zmeczenie i problemy z regeneracja.

,Obturacyjny bezdech senny definiowany jest jako okresowy zanik przeptywu powietrza przez drogi oddechowe w czasie
snu w wyniku zablokowania gérnych drég oddechowych. Niedotlenienie wybudza nas ze snu, przerywajac na krétko jego
cykl. Najczesciej bezdech senny wystepuje w fazie pierwszej, drugiej oraz w fazie REM. Z tego wzgledu ludzie czesto nie
pamietajg wybudzen, przez co nawet nie sg Swiadomi, ze przestajg oddychaé. Nalezy wspomnieé, ze im bardziej nasilony
jest bezdech senny, tym czesciej dochodzi do przerw w trakcie snu, a to niesie za sobg powazne konsekwencje” —ttumaczy
dr n. med. Krzysztof Byskiniewicz, pulmonolog ze Szpitala Carolina.

Nieleczony OBS moze skutkowaé szeregiem konsekwencji zdrowotnych, dlatego wczesna diagnoza jest kluczowa dla
zachowania komfortu zycia i zdrowia.

0Od objawoéw do diagnozy — jak rozpozna¢ obturacyjny bezdech senny (OBS)

Pierwszym etapem diagnostyki jest konsultacja lekarska, podczas ktérej lekarz przeprowadza szczegétowy wywiad i zleca
wykonanie badan.

Podstawowymi sg polisomnografia wykonywana w warunkach szpitalnych lub poligrafia w domu — pozwalajgce ocenic
funkcjonowanie organizmu podczas snu, w tym oddychanie, prace serca, poziom tlenu we krwi oraz reakcje fizjologiczne.

Poligrafia czy polisomnografia — jakie badanie wybrac?

Cho¢ nazwy tych badan bywajg uzywane zamiennie i stuzg ocenie snu, w praktyce rdznig sie zakresem, doktadnoscia oraz
wskazaniami do wykonania. Dobér odpowiedniego badania uzalezniony jest od objawow zgtaszanych przez pacjenta oraz
od podejrzen klinicznych postawionych przez lekarza. Ostateczng decyzje w zakresie wyboru diagnostyki podejmuje
pulmonolog, kierujgc sie indywidualng oceng stanu zdrowia chorego.

,Badanie poligraficzne jest szczegdlnie rekomendowane pacjentom z tzw. typowym obrazem klinicznym — najczesciej
osobom z otytoscia, u ktérych wystepuje nadmierna sennos$¢ w ciggu dnia, a takze gtosne chrapanie i epizody bezdechu
obserwowane przez bliskich. W takich przypadkach diagnostyka z wykorzystaniem badania poligraficznego zazwyczaj
okazuje sie wystarczajgca i pozwala na postawienie wigzgcego rozpoznania.

Natomiast pacjentom, ktérzy majg mniej charakterystyczny wywiad, nie sg otyli, zazwyczaj s3 mtodsi, albo majg inne
wspotistniejgce schorzenia, zwtaszcza neurologiczne — preferujemy wykonac¢ badanie polisomnograficzne. To badanie jest
duzo bardziej doktadne i pozwala rozrézni¢ oprécz bezdechéw takze inne problemy zdrowotne, m.in.: parasomnie,
zaburzenia neurologiczne takie jak narkolepsja, czy inne schorzenia dotyczace rytmu snu i czuwania” — dodaje dr n. med.
Michat Bednarek.
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Polisomnografia daje petniejszy obraz funkcjonowania organizmu w trakcie snu, rejestrowane sg parametry, ktére
pozwalajg ocenic strukture snu, wzorzec oddychania, wysycenie krwi tlenem, chrapanie, pozycje ciata, ruchy koriczyn, a
nawet zaburzenia rytmu serca. Natomiast poligrafia koncentruje sie na zaburzeniach oddechowych. Oba badania moga
potwierdzi¢ rozpoznanie bezdechu sennego, ale tylko polisomnografia moze je wykluczy¢.

»Ztotym standardem w diagnozowaniu bezdechu sennego jest polisomnografia, czyli catonocne badanie snu w warunkach
szpitalnych. Oceniamy poszczegdlne etapy snu rejestrujgc fale mézgowe (EEG), ruchy gatek ocznych (EOG) i napiecie
miesni (EMG). Doktadnie badamy réwniez poziom tlenu we krwi. Mierzymy takze ruchy ndég i tetno w celu zapewnienia
kompleksowej oceny snu. Badanie tworzy nam wzorzec snu u danego pacjenta. Odpowiadamy na pytania: ile czasu
pacjent spedza w danych fazach snu, czy ma odpowiedni poziom tlenu, jak czesto sie budzi, czy sen zaktdcany jest przez
ruchy koniczyn” — dodaje dr n. med. Krzysztof Byskiniewicz.

Leczenie chrapania i bezdechu sennego — dostepne metody

Metoda leczenia bezdechu sennego i chrapania zalezy od ich przyczyny oraz stopnia nasilenia objawéw. Podstawowe,
uznane formy terapii to leczenie chirurgiczne — polegajace na korekcie nieprawidtowosci anatomicznych gérnych drég
oddechowych (np. skrzywionej przegrody nosa, przerostu migdatkdw czy wiotkosci podniebienia miekkiego) — oraz
terapia CPAP, czyli stosowanie aparatu z maska, ktéry pod statym, odpowiednio dobranym cisnieniem utrzymuje droznos$¢
drog oddechowych podczas snu. W tagodniejszych przypadkach lub jako uzupetnienie leczenia lekarz moze réwniez zalecic¢
modyfikacje stylu zycia, w tym redukcje masy ciata, ograniczenie alkoholu i rezygnacje z palenia, a takze poprawe higieny
snu i terapie behawioralna.

Dlaczego warto leczy¢ bezdech senny (OBS)? Korzysci dla zdrowia

Dzieki prawidtowej diagnozie i leczeniu nawet osoby z OBS mogg prowadzi¢ komfortowe, satysfakcjonujgce zycie, cieszy¢
sie energig i koncentracjg w ciggu dnia, a takze lepszg regeneracjg organizmu.

,Leczenie bezdechu sennego powoduje, ze minimalizuje lub redukuje sie do zera ryzyko wystapienia groznych powiktan,
czyli choréb uktadu sercowo-naczyniowego. Moze by¢ to m.in. zawat serca, zaburzenia rytmu serca, udar moézgu lub
cukrzyca. Aparat CPAP umozliwia prawidtowe dotlenienie organizmu. Pacjent moze spac spokojnie, bez obaw o swoje
zdrowie” — podsumowuje doktor Krzysztof Byskiniewicz.

Informacje o ekspertach

Dr n. med. Krzysztof Byskiniewicz — specjalizuje sie w leczeniu bezdechu sennego i choréb ptuc. Doswiadczenie zawodowe
zdobywat m.in. jako wieloletni kierownik Pracowni Zaburzen Oddychania Podczas Snu i Adiunkt w Klinice Choréb
Wewnetrznych, Pneumonologii i Alergologii Akademii Medycznej w Warszawie. Jest laureatem nagréd JM Rektora
Akademii Medycznej w Warszawie za dziatalnos¢ naukows i dydaktycznga.

Dr n. med. Michat Bednarek - posiada wieloletnie doswiadczenie kliniczne w pracy szpitalnej (Instytut Gruzlicy i Choréb
Ptuc w Warszawie) i ambulatoryjnej, koncentrujgce sie na chorobach obturacyjnych uktadu oddechowego, w tym astmie,
POChP, programach rzucania palenia, domowego leczenia tlenem oraz wentylacji nieinwazyjnej. Specjalizuje sie takze w
diagnostyce i leczeniu obturacyjnego bezdechu sennego, obejmujgcym polisomnografie oraz terapie CPAP. W tematyce
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bezdechu sennego obronit rozprawe doktorskga i jest wspdtautorem monografii ,,Zaburzenia oddychania w czasie snu”.
Posiada nagradzany dorobek naukowy i dydaktyczny.

Informacje o Szpitalu Carolina (dawne nazwy: Carolina Medical Center oraz Szpital Optimum)

Szpital Carolina to wielospecjalistyczna klinika ortopedii, chirurgii kregostupa, laryngologii oraz urologii, w ktérej
$wiadczymy ustugi medyczne na najwyzszym swiatowym poziomie. Klinika powstata w 1998 roku. W naszych placéwkach
zapewnimy kompleksowg opieke i dostep do wybitnych specjalistéw w zakresie leczenia urazéw i schorzen
laryngologicznych, urologicznych i narzgdu ruchu. Pacjenci majg dostep do konsultacji specjalistycznych, badan
obrazowych (RTG, USG, tomografia komputerowa, rezonans magnetyczny) i badan laboratoryjnych, a takie do
rehabilitacji. Przeprowadzamy operacje, stosujagc nowoczesne metody leczenia, umozliwiajgc naszym pacjentom, jak
najszybszy powrdt do petnej sprawnosci. Nasz szpital jest czescig Grupy LUX MED - lidera rynku prywatnych ustug
medycznych w Polsce. Wiecej informacji o Szpitalu Carolina mozna znalez¢ na carolina.pl.
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