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Teszteld: jelentkeznek-e nalad az alvasi apnoe tiinetei?

Hosszabb ideje tartd nappali faradtsag, kimeriltség esetén érdemes utanajarnod az
okoknak.

Wellness Cafe
2011. 11. 21.

Fel nem ismert tiinetek

Az alvaszavarok egy részére kénnyen beazonosithatd, egyértelm(i jelekbdl kdvetkeztethetlink.
Ha huzamosabb idén at nehezebben alszunk el, esetleg éjszaka tébbszér felébredink, majd
almatlanul hanykolodunk az agyban tudjuk, hogy valami nincs rendben és segitséget
keresink. Obstruktiv alvasi apnoe (OSAS) esetében azonban a tinetek hosszabb id6én at
lappanghatnak, a légzéskimaradasokra sok esetben csak a halétars hivja fel a figyelmet —
szamol be tapasztalatairol dr. Vida Zsuzsanna neurologus, szomnologus.

Az alvasi apnoe-ban szenvedd betegeknél a kdvetkezd tlinetek jelentkezhetnek: tartds
kialvatlansag, nappali faradtsag, koncentraciozavar és teljesitménycsékkenés, napkézbeni
fesziiltség, szorongas, hangulatzavar, reggeli szajszarazsag, reggeli fejfajas, nyugtalan
alvas, gyakori éjszakai ébredések. Gyakran csak az alapos kivizsgalas soran derll fény
arra, hogy ezek az altalanos, stresszel, tulhajszolt életmdddal is magyarazhaté tinetek
hatterében alvasi apnoe all.
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A kezeletlen alvasi apnoe
kovetkezményei

Alvasi apnoe soran az arra
hajlamos egyének felsé Iléguti
elzarédasok sorozatat élik, mely

természetszer(lileg ismétlédd
légzéskimaradashoz és a vér
oxigén szintienek, ill. a szervezet
oxigén ellatottsaganak

csOkkenéséhez vezet — magyarazza
a féorvosné. A jelenség egy éjszaka
folyaman  t6bb  szazszor is
megismétlédhet, igy a beteg az
alvasidd nagy részét oxigénhianyos
allapotban télti. A szén-dioxid szint
emelkedése ellen a szervezet
ébredési reakcidéval, majd ezt
kovetden a fels6 légutak
megnyitasaval és normal légzés
helyreallitasaval probal védekezni.
Ezt észleli a halotars, aki parja
hangos horkolasa mellett gyakran
a legzéskimaradast jelz6 vészjoslo
csendre eés az azt megszakito,
mély, horkantasszerti
lélegzetvételre ébred.

Az alvasi apnoe tlinetei nem csak a

nyugodt éjszakai pihenést zavarjak

meg, de az oxigénhianyos allapot a
szervezetben olyan kedvezétlen folyamatokat indit el, melyek megndvelik a sziv-és
érrendszeri betegségek kialakulasanak veszélyét. Alvasi apnoe-ban szenvedd betegek
kérében nagyobb a kamrai ritmuszavar, szivmegallas és agyvérzés kockazata is.

Te érintett vagy?

Az alvasi apnoe tinetei hosszu idon at lappanghatnak. ElIsé jelei gyakran csak nappali
faradtsag és lelassultsag formajaban érzékelheték a beteg szamara. A Berlin kérd6iv
alkalmas az alvasi apnoe szlrésére. Korai felismeréssel a kezelés idejeben megkezdhetd, a
sulyos sz6védmények megelbzhetok.

1. Horkolas
a. Szoktal horkolni a hét legtébb (minimum 3) napjan?

lgen (2)
Nem (0)

b. Nagyon hangosan horkolsz (athallatszik az ajtén, vagy falon keresztll)?

lgen (2)
N (0)



2011.11.30. Wellness Cafe

2. Mondtak valaha, hogy alvas kézben kihagy a légzésed?

Soha (0)
Alkalomszerien (3)
Gyakran (5)

3. Mennyi a nyak-kérfogatod?
Férfiak esetén:

43 cm- nél kisebb (0)
43 cm-nél nagyobb (5)

Nok esetén:

40 cm- nél kisebb (0)
40 cm-nél nagyobb (5)

4. Kezeltek-e, vagy kezelnek-e jelenleg magasvérnyomas miatt?

lgen (2)
Nem (0)

5. Szoktal varatlanul faradt, vagy almos lenni, ha
a. Eppen nem vagy elfoglalva, vagy nem tevékenykedsz?

lgen (2)
Nem (0)

b. Autét vezetsz, vagy megallsz a forgalmi lampanal?

lgen (2)
Nem (0)

Kiértékelés:

9 vagy tébb pont: Nagy valoszinliséggel sulyos alvasi apnoe betegségben szenvedsz, minél
elébbi kivizsgalasa szikséges.

6-8 pont: Valoszinlileg sulyos alvasi apnoe betegségben szenvedsz, szakemberrel t6rténd
konzultacié javasolt, melynek soran elddnthetd a tovabbi kivizsgalasa szikségessége.

6 pontnal kevesebb: Valoszinlleg nem szenvedsz sulyos alvasi apnoe betegségben,
azonban ha valamely fenti vagy egyéb alvassal kapcsolatos tiineted miatt aggdédsz kérd
szakember segitségét.

Forras: www.sleepcenter.hu
C-vitaminnal az immunrendszerinkért

Curver Grand Chef ételtartd (x)



