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A horkolas és az alvasi apnoe kialakuldsaban az egészségtelen taplalkozas, az elhizds €s a mozgasszegény
¢letmdd is szerepet jatszik. Rendszeres mozgassal nemcsak a cukorbetegség és sziv- €s érrendszeri
elvéaltozasok eldzhetok meg, de az alvaszavarok, horkolas is kezelhetok

Kapcsolat a horkolas és a testsuly kozt

Ismert tény, hogy a horkolas jelezte alvasi apnoe betegség nagymértékben néveli az elhizés, a magas
vérnyomas, a szivbetegségek ¢és a cukorbetegség kialakuldsanak kockézatat. Ugyanakkor az elhizott betegek
kozott gyakoribb az alvasi apnoe eléfordulasa, és sulyossaga a teststllyal parhuzamosan valtozik. Ordogi
kor alakul tehat ki, melybdl a tulstlyos beteg gyakran 6nhibdjan kiviil nem tud kikeriilni. Ezen folyamatok
pontosabb megértését segitik a legujabb kutatdsi eredmények.

Kevesebbet és rosszabbul alszunk

Az alvas életiink nélkiilozhetetlen eleme. Szervezetiink az éjszakai pihenés
soran regeneralddik, sejtjeink megajulnak. A szervezetiinket felépito sejtek
anyagcseréje a minimalisra csokken, a szivmiikodés lelassul, csokken a
pulzusszam. Lassubba és mélyebbé valik a l1égzés. A pihentetd, jo

alvas eredménye a felidiilés, a szervezet munkabird képességének
visszanyerése. Napjainkban sajnos jellemzden egyre kevesebb id6t forditunk
alvasra. Az elmult 50 év alatt a felndttek alvasideje jellemz6en napi 1,5-2 éraval
csokkent — mondja dr. Vida Zsuzsanna, a Sleep Center neurologus,
szomnoldgus foorvosa. A napi alvasid6 sokakndl 6 orara vagy annal kevesebbre redukalodik. Ezzel
parhuzamosan megfigyelhetd az alvas mindségének romlasa is, melynek leggyakoribb oka a nem megfeleld
¢letmdd mellett a horkolas, ill. az alvasi apnoe betegség megléte. Az alvasidd lerdvidiilése, ill. az alvés
mindségének romlasa azonban sulyos kévetkezményekkel jar egészségiinkre nézve. Epidemiologiai
vizsgalatok egyértelmil 6sszefliggéseket mutattak ki az alvashiany, a magasabb testtomeg-index és
cukorbetegség kialakulasa kozt.

Gyulladasos allapot a szervezetben

A Lipids in Health and Disease folydiratban k6zolt vizsgalatban brazil kutatéorvosok kimutattak, hogy a
rovid alvasidd mellett az egészségtelen életmdd is hozzéjarul a ma népbetegségként szamon tartott
szovodmények megjelenéséhez. Az 6sszefiiggés megértéséhez tudnunk kell, hogy a nem megfeleld
taplalkozas és a mozgasszegény életmod kovetkezményeként jelentkezd, szabad szemmel is jol lathatd
zsirparnak kialakuldsa mellett a szervezetben is valtozasok kovetkeznek be. A helytelen életmod
kovetkeztében a hasiiregben talalhato, a bels6 szerveket korbevevo zsigeri zsirok mennyisége is megnd. A
zsigeri zsirok pedig szamtalan kedvezotlen folyamat beinditasara képesek, tobbek kozt olyan anyagokat
valasztanak ki, amelyek kronikus, alacsony dézisu gyulladast idéznek eld a szervezetben.
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kovetkezménye is lehet olyan betegségeknek, mint az obstruktiv alvasi apnoe, sziv- €s érrendszeri
betegségek és a diabétesz.

Az alvasi apnoe és kovetkezményei

A negativ folyamat kétiranyu, a University of Chicago kutatoi altal végzett vizsgalatokbol ugyanis az is
kidertil, hogy az alvasi apnoe gyakran gliikoz-metabolizmus eltéréshez vezet, igy dnmagaban is
hozzajarulhat a 2-es tipusu cukorbetegség megjelenéséhez. Az allitast igazolja az is, hogy a vizsgalatban
részt vevo 2-es tipusu diabéteszes betegek mintegy 83 szazalékanal jelentkeztek az obstruktiv alvasi apnoe
(OSAS) tiinetei. Az OSAS kezelésére alkalmazott pozitiv nyomasu légsin-terapia (CPAP) hasznalataval a
résztvevoknél egyértelmii javulas kovetkezett be mind a glikdz-metabolizmus, mind pedig az
inzulinrezisztencia terén.

Altato és fiilldugo helyett: komplex kezelés

A CPAP terapia mellett fontos, hogy az alvasi apnoe kezelése komplex mddon valosuljon meg. A felmeriilo
problémakat a legtébben egyszeriien és lehetdleg gyorsan szeretnénk megsziintetni. Fontos azonban, hogy
felismerjiik, a sz6vodmények nem keriilhetok el, ha csak a tiineteket kezeljikk. Ha a beteg horkolasrol
panaszkodik €s a vizsgalatok soran alvasi apnoe diagnozisa igazolédik azonnali megoldast és az alvas
mindségének javulasat jelenti a CPAP terapia. Igy valik lehetdvé, hogy a beteg életmddjanak
megvaltoztatasaval hossza tavi eredményeket érjiink el, pl. sikeresen és tartosan csokkentsiik a tulstlyt —
hivja fel a figyelmet a forvosnd. A beteg alvési szokdsainak megvaltoztatasa, a rendszeres mozgas, az
¢tkezési szokasok megvaltoztatdsa egyarant hozzajarul ahhoz, hogy az egyéb szovodményeket megeldzzik.
A megfeleld alvasido, a pihentetd alvas, rendszeres mozgas ¢€s helyes taplalkozas tehat egyarant fontos
egészséglink megdrzésének szempontjabol.

www.sleepcenter.hu [1]

A cikkben hivatkozott linkek:

[1] http//www.sleepcenter.hu/

A Szimpatika.hu oldalain taldlhato informdciok, szolgdltatdasok tdjékoztato jellegiiek, nem
helyettesitik szakember véleményét, ezért kerjiik, minden esetben forduljon orvosdhoz,
gyogyszerészéhez!



