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Nincs annal bosszantébb, mint amikor valaki
halétarsa horkolasa miatt. Raadasul mikézben a horkolé megkiizd a
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képtelen aludni

leveg6ért, szamos betegségre valik hajlamossa.
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Ha befogjak a horkold orrat, atmenetileg a szajan hang nélkiil veszi
a levegét, de ez a gondot nem oldja meg
Foté: Thinkstock

Sallai Réka hidba mondja a parjanak, hogy a
horkolasa miatt képtelen elaludni, § nem tud
mint kezdeni ezzel.

- A parom horkol. Nem nagyon, de az épp elég
ahhoz, hogy ne birjak elaludni — panaszolja a
lany. - Felébreszteni nem akarom, inkabb
megfordulok, hogy legaldbb ne a fllembe
horkoljon.

Gyertyanfy Bélat viszont mindig felébreszti a
neje.

- Nem birja, hogy horkolok. Tiz-tizentt éve
kezdddott, pontosan mar nem is emlékszem.
Lehet, hogy el6tte is horkoltam, de akkor még
nem szdélt érte. Megbtkdos akar az éjszaka

kozepén is, de én alszom tovabb. Biztosan
idegesiti, de mit tehetnék? - kérdezi.

A horkoldssal nemcsak az a baj, hogy a hang
elviselhetetlen, hanem az is, hogy
légzéskimaradast okozhat, ami tovabbi
egészségligyi problémakhoz vezet.

A garatfal rezgése okozza a hangot

Végezzen
gyakorlatokat!
Koltséghatékony
horkoldsmegszintet6
modszer a felséléguti
izmok edzése. A
kovetkezéképpen
csindlhatja:

* Mindennap harom
percen keresztul
mondjon folyamatosan
maganhangzokat (a, e,
o)

* A nyelve hegyét
érintse a felsé fogsora
mogé, majd csusztassa
hatra, amennyire csak
tudja. Egy-két percig
végezze ezt a
gyakorlatot!

* Nyissa ki a szajat, és
mozgassa el az
allkapcsat jobbra, tartsa
igy par masodpercig,
majd ismételje meg
ugyanezt balra.

Ha valaki horkol, a téarsa donthet Ggy, hogy egyedil alszik, ez viszont az

intimitds megvonasat jelenti, és feszilt viszonyt valthat ki. Egy darabig az is
megoldas lehet, ha felébreszti a horkolot, hogy valtoztasson poziciot, de ez is

kellemetlenséggel jar.

- Ejjel is legalabb fél liter levegét kell a tiidébe juttatni Iégvételenként —

mondta el lapunknak dr. Nagy Erika fll-orrgégész. — Amikor az alvé ember
Iégzése leall, hirtelen levegd utdn kap. Szlikilet jon létre a fels6 Iégutban, a

kisebb keresztmetszet miatt a belélegzett leveg6 dramldsi sebessége
jelentésen megn6 ami a rugalmas garatfal rezgését okozza Ez a remegés
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oxigénszint csbkkenését, azonnal oxigénhez akar jutni, hiszen anélkal
meghalnank. Igy megemelkedik az adrenalinszint a vérben, ezaltal né a
vérnyomds és a vércukorszint, midltal a hasnydlmirigy tdlterhelddik. Ez a
folyamat hosszabb tdvon magas vérnyomas- és cukorbetegség kialakuldsahoz
vezethet. Megnd éjszaka az alvas kodzben kialakul6 szivinfarktus veszélye is.
Ugyanakkor a tulsulyosoknal a toka vastagoddsa miatt a horkolas
veszélyesebb reakciot is kivalthat.

A szakember szerint az az elsd, hogy megtalaljuk a horkolds okat, és azt
kezeltesslk.

Sok kozépkoru nét sujt az alvasi apnoe

A rendszeres horkolas férfiaknal sziv- és érrendszeri betegségek és
impotencia el§idézdje lehet. Spanyol kutatok vizsgalatai arra hivjak fel a
figyelmet, hogy a horkolas a n6knél is nagy kockazatot jelent. Ez a
leggyakoribb jele az alvasi apnoebetegségnek, melynek elsd tiineteit
rendszerint nem a beteg, sokkal inkdbb a halotars észleli.

- Alvasi apnoe esetén a horkolas mellett az éjszakai pihenést
légzéskimaradasok szakitjadk meg, melyeket hosszabb csend utan hangosabb,
horgésszerl, mély lélegzetvétel kisér - magyardzza dr. Vida Zsuzsanna
neurolégus, szomnoldgus, a Sleep Center féorvosa. - A megzavart éjszakai
alvas kovetkeztében a beteg reggel fejfajasrol, napkdzben pedig faradtsagrol
panaszkodhat. Az alvasi apnoe el6forduldsa férfiak kérében gyakoribb, de az
esetek szama kozépkoru holgyek korében is magas, megkéozelitéleg harom
szdazalék korulire tehetd. A klimaxot kévetden pedig férfiak és nék egyenld
gyakorisaggal szenvednek ebben a betegségben.

A horkolds kapcsan a legtébben valdban inkabb a férfiakra gondolunk, pedig a
probléma a kdzépkoru nék esetében is gyakran megoldatlan marad - hivja fel
a figyelmet a f6orvosné. Gyakran jelentkezik a panasz a terhesség alatt,
illetve - részben hormonalis valtozasok miatt - a menopauza idején.
Horkoldsra hajlamositd tényezd a dohdnyzas is.

Oorrmaszkkal kezelik a rendellenes légzést

A CPAP-terdpia (Continuous Positive Airway Pressure, azaz pozitiv nyomdasu
légsinterdpia) lényege, hogy jol zarddo és a beteg altal kénnyen elviselhetd,
specialis anyagbdl készllt orrmaszk vagy orr-szaj maszk segitségével a
készllék folyamatos levegényomast biztosit a felsé légutakon keresztil a tidé
felé, igy segitve a szabad és akadalymentes Iégzést alvas alatt. A terapia
hosszu tavu kezelést jelent, a tapasztalatok alapjan a kezdeti idegenkedést
kovet6en a betegek viszonylag révid id6 alatt hozzadszoknak a készlilék
alkalmazdasahoz. A hosszu tavu el6nydk, a komolyabb szév6dmények
megelézése mellett pedig rovid id6 alatt jelentkeznek a terdpia kedvezé
hatdsai: a nyugodt éjszakai alvas, a reggeli fejfajas és a nappali
faradtsagérzet megsziinése.

A frontok is felelések érte

Egyre tobben szenvednek alvdszavarban. A Német Pszichiatriai Intézet egy
tavaly végzett felmérése szerint az Eurdpai Unid lakossdganak negyven
szdzaléka kénytelen két-harom 6rds alvassal beérni éjszakanként. A
szakemberek szerint az embereknek legaldbb 6t-hat érat kell ahhoz aludniuk
naponta, hogy kipihentnek érezzék magukat. Ma a magyar lakossag harmada
szenved alvdszavarban. Az alvaszavar hatterében elsGsorban a sziv- és
vérkeringési vagy a légzési rendszer megbetegedései vannak, de gyakran
akaddlyozzak az alvast idegrendszeri és mozgasszervi elvaltozasok is.

Magyarorszdgon a legtébben a kilonb6z8 idéjarasi frontok miatt nem
alszanak jol. Melegfront esetén - ahogyan az a kévetkez6 napokban is
varhatd - az ember nehezen alszik el vagy éjszaka tobbszor felriad, illetve
reggel tul kordn ébred. Ha dtmeneti a panasz, akkor nincs nagy jelent6sége.

- Amennyiben tul gyakran el6fordul, érdemes orvoshoz menni - javasolja dr.
Konradd Tamas belgydgyasz. A szakorvos szerint a tartés alvaszavar gyakran
kapcsoladik klénbdzd testi betegségekhez, példaul fajdalomhoz, 1égz6szervi
bantalmakhoz. A nem megfelel6 mennyiségli és minGségl alvds hianyaban
csOkken a teljesitéképesség, romlik a hangulat.
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