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    O autorce


    Katarzyna Wrotek


    Katarzyna Wrotek jest doktorem nauk medycznych, specjalistą chorób wewnętrznych i alergologii. Przez wiele lat pracownik naukowo-dydaktyczny AM w Warszawie, obecnie alergolog w Międzyleskim Szpitalu Specjalistycznym. Pasje: konie, Bieszczady.
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      Co to jest chrapanie?


      Chrapanie nie jest chorobą, jest zaburzeniem wywołanym przez drganie wiotkiej części podniebienia i języczka, czyli jego zakończenia. Powoduje zakłócenie oddechu śpiącego, a to może mieć konsekwencje niebezpieczne dla zdrowia.

      

    


    Sen jest stanem organizmu, w czasie którego dochodzi do zniesienia świadomości i zmiany działania narządów wewnętrznych. Sen jest czynnością niezbędną dla każdego człowieka, chociaż niektórzy żałują, że zabiera co najmniej 1/3 życia. Umożliwia działanie i aktywność w okresach czuwania. Sprawia, że jesteśmy skłonni podejmować każdego dnia nasze codzienne obowiązki, uczyć się, pracować…


    Tak jest pod warunkiem, że sen przebiega prawidłowo i nie jest niczym zakłócany. Zaburzenia snu, a zwłaszcza jego niedobór i brak, wywołują zaburzenia czynności wielu narządów. Rekordzista odnotowany w Księdze Guinessa przeżył bez snu 11 dni. Większość ludzi jednak nie byłaby w stanie wytrwać tylu dni, podtrzymując stale stan aktywności i czuwania.
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    Brak snu lub jego niedobory utrzymujące się przewlekle powodują:


    


    
      	zaburzenia nastroju i zachowania (drażliwość, zwiększone poczucie lęku),



      	zmniejszenie odporności w wyniku zaburzenia czynności układu immunologicznego (zwiększa się skłonność do zapadania na różne choroby, nie tylko zakaźne),



      	brak koncentracji, trudności z wykonywaniem pracy umysłowej.


    


    
      


      Sen zajmuje przeciętnie 1/3 życia.
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    Część osób śpi spokojnie, nie przeszkadzając innym, i po 6 – 8 godzinach budzi się wypoczęta i zrelaksowana. Inni natomiast, śpiąc, utrudniają życie osobom, które również chciałyby się przespać, i to w tym samym pomieszczeniu. Dzieje się tak dlatego, że ci przeszkadzający są w stanie w swoich drogach oddechowych wytworzyć dźwięki o głośności do 90 decybeli (porównywalne z dźwiękiem pracującego młota pneumatycznego). Te dźwięki to znane powszechnie chrapanie. Wytwarzanie głośnych dźwięków podczas oddychania w czasie snu nie jest zależne od woli (zniesiona świadomość). Większość osób, których dotyczy problem, nie chciałaby chrapać i tym samym utrudniać innym odpoczynku.


    Chrapanie powstaje w wyniku drgania wiotkiej części podniebienia i języczka, będącego zakończeniem podniebienia. Dzieje się tak dlatego, że w czasie snu rozluźniają się mięśnie podniebienia miękkiego, język cofa się, usta się otwierają i dochodzi do zmniejszenia średnicy gardła. Zmiany te nasila ułożenie ciała na plecach, bo taka pozycja ułatwia cofanie się języka w stronę gardła.


    Żeby lepiej zrozumieć zjawiska prowadzące do chrapania i rozwoju zaburzeń oddychania, przyjrzyj się budowie układu oddechowego.
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    Budowa górnych dróg oddechowych


    Drogi oddechowe zaczynają się parzystym otworem nosowym (tzw. nozdrzami) i jamą nosową, przez które powietrze przepływa dalej w kierunku gardła. Dla zrozumienia mechanizmu szeregu zaburzeń podczas snu niezbędne jest omówienie również budowy jamy ustnej, pomimo że przynależy do przewodu pokarmowego.


    Jama ustna


    Stanowi pierwszy etap drogi, którą przebywa pokarm, ale również może być miejscem, przez które przepływa powietrze do płuc. Pewnie każdemu z nas zdarzyło się oddychać z otwartą buzią podczas nasilonego kataru blokującego przepływ powietrza przez nos. Dobrze, gdy sytuacja taka zdarza się sporadycznie, gorzej, gdy przechodzi w stan przewlekły. Powietrze, wpadając do jamy ustnej, doprowadza do wysuszenia błony śluzowej, zwiększa częstość infekcji i stanów zapalnych gardła. Dzieje się tak dlatego, że budowa jamy ustnej i błony śluzowej jest przystosowana do rozpoczęcia trawienia pokarmu, a nie do oddychania. Warto zatem dbać o prawidłową budowę nosa i jego sprawne działanie.
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    Jak zbudowana jest jama ustna?


    Od góry jamę ustną od jamy nosowej oddziela podniebienie. Jego przednią część (tę położoną bliżej zębów) nazywamy podniebieniem twardym, tylną — podniebieniem miękkim. Podniebienie miękkie zbudowane jest z mięśni pokrytych błoną śluzową. W miejscu, gdzie jama ustna przechodzi w gardło, podniebienie kończy się tzw. języczkiem podniebiennym.


    Te dwie struktury, podniebienie miękkie i języczek, odgrywają istotną rolę podczas chrapania, czyli oddychania z otwartymi ustami.
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        Budowa jamy ustnej

      

    


    Gardło


    Za jamą ustną położone jest gardło. Jest to miejsce, gdzie krzyżują się drogi pokarmowa i oddechowa (przez to skrzyżowanie łatwo się zachłysnąć pokarmem). Gardło otoczone jest mięśniami, których prawidłowe napięcie zapewnia przepływ powietrza w czasie oddychania. Te mięśnie nie mają dodatkowo żadnej sztywnej konstrukcji (szkieletu) — wokół gardła nie ma ani chrząstek, ani elementów kostnych. Z tego powodu w gardle najłatwiej dochodzi do zapadania się mięśni tworzących ścianę i blokowania przepływu powietrza. Im światło gardła mniejsze, tym łatwiej oczywiście dochodzi do ustania przepływu powietrza. Co może wpływać na szerokość gardła? Pewną rolę oczywiście 
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