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ZDRAVI A KRASA  22.02.2012
Uspésna lécba chrapani vrati do vasi loznice
klid

Chrapani je vlastné nadmérné hlasité dychani, kdy dochazi k vibracim
meékkych tkani hornich cest dychacich, u kterych se ve spanku snizuje
svalové...

O chrapani se casto traduje, Ze je normdlni a prirozené. To je ovSem omyl, protoze obvykle je
symptomem néjakého zdravetniho problému, ktery se typicky projevuje tim, zZe je omezena
pruchodnost nosu, a tak je ¢lovék donucen dychat skrze tsta. Chrapani by se tak uréité nemélo
podcenovat a byt pouhym divodem neshod mezi lidmi, ktefi spolu spi v jedné mistnosti. V obecné
roviné je mozné chrapani rozlisit na bézné, kdy jde pouze o neprijemné zvuky, a vazné, kdy muze mit
chrapani i dalsi nasledky.

Vyzkumy provadéné na madarské univerzité navic prinesly idaje o tom, ze u osob, co béhem spanku
intenzivné chrapou, dochazi ke zvySovani rizika vzniku infarktu a onemocnéni kardiovaskularniho
systému, protoze béhem zavazného chrapani se na nepatrnou dobu zastavuje dech, s ¢imz souvisi
vysoky krevni tlak. Uspé$né lé¢ba chrapani je tak jednim z mnoha predpokladt spokojeného Zivota
a dobré fyzické i psychické kondice.

Jak a proc ke chrapani dochazi?
Chréapani je vlastné nadmeérné hlasité dychani, kdy dochazi k vibracim mékkych tkani hornich

cest dychacich, u kterych se ve spanku snizuje svalové napéti. Konkrétnéji jde nejvice o patro, jazyk
nebo Cipek v dutiné ustni. Jak uz bylo napsano v vodu ¢lanku, chrapani neni jen spolecenskym



problémem, ale pfedevsim také signalem, Ze v téle neni néco v potrddku. Casto s chrdpanim souvisi
obezita, vysoky krevni tlak Ci chronickd ryma. Mize byt ale také projevem syndromu spankové
apnoe, coz je stav, kdy spac¢ na vteriny opakované prestava dychat. U osob trpicich predevsim
kardiovaskularnimi a mozkovymi nemocemi tak mize tento na prvni pohled nepatrny nedostatek
kysliku znamenat i smrt.

Pri¢inami chrapani, predev$im nepravidelného a ndrazovitého, muze byt ovSem i obycejna unava,
nedostatek spanku, Spatny rezim a stres. U nékterych lidi tak odstranéni chrapani souvisi
predevsim s nastolenim zdravého zivotniho stylu, ve kterém bude mit své misto relaxace, pravidelny
pohyb, vyvazena strava a dostate¢ny kvalitni spanek.

Lécbha chrapani - pomoci mohou kapky, sprej i laser

Pred volbou terapie je nutné navstivit svého praktického lékare. Ten dle vstupnich subjektivnich
informaci usoudi, zda bude vhodné podrobit se dalSimu vySetreni na ORL nebo neurologii, zejména v
pripadech, kdy existuje podezreni na zminovany nebezpecny syndrom spankové apnoe.

« Kapky proti chrapani a sprej

Kapky proti chrapani jsou novinkou, ktera dle vyrobcu funguje na jednoduchém principu. Svym
sloZzenim udrzuje tkané prokrvené a v napéti, aby nemohlo dojit ke vzniku typickych zvuku.
Nékteré kapky proti chrapani se tésné pred spanim vdechuji z kapesniku, jiné se aplikuji primo do
nosu, skrze ktery ste¢ou do krku. Ué¢innost kapek je individuélni, protoze u nékterych lidi nemusi
kombinace latek fungovat v takové mire, aby zustaly tkané dostatecné pruzné. Sprej je ve své
podstaté stejny jako kapky proti chrapani, 1isi se pouze zpusobem aplikace - stiika se primo na zadni
sténu krku.

 Laserova operace

Laserova operace jako lécba chrapani je v soucasné dobé povazovana za vysoce efektivni
metodu. U chronického chrapdani je proto odborniky ¢asto doporucovana. Laser nebo dalsi moderni
techniky v takovych pripadech upravi cesty v nose a dutiné dstni a zpevni problematické
zékroky mohou vyzadovat celkovou anestezii. Nepomuze-li tato 1éCba chrapani, mélo by nasledovat
vySetreni ve spankové laboratori. Pokud neni mozné provést operativni zakrok, mize chrapani
odstranit i specialni pristroj, ktery vytvari lehky pretlak v dychacich cestach. Pri takovém postupu je
ale nutné si zvyknout na spani s maskou, pripominajici kyslikovou masku letcu.

Babské rady na boj proti chrapani

Lze se také setkat s doporucenimi, které se svou povahou radi do kategorie typickych babskych rad.
Nejzndméjsi je urcité vSeobecné rozsirené mlaskani, které chrapajiciho space na moment probere,
¢imz logicky prestane spat, tudiz chrapat. Dale se doporucuje, aby ¢lovék, ktery své okoli v noci
obtézuje zvuky pripominajici motorovou pilu nebo cirkulédrku, spal na boku. K tomu ho I1ze donutit i
pomeérné drastickymi metodami, napriklad prichycenim micku na zadni ¢ast trika, ¢imz bude poloha
na zadech pro daného jedince neprijemnd, a tak se vzdy pretoci. Ne u vsech vSak spani na boku
zabird. Pomérné pragmatické reseni pak predstavuji Spunty do usi, které sice nikterak chrapani
neprerusi, ale zasadi se o to, ze ho nikdo nebude slySet.



Pokusy o odstranéni chrapani mohou spocivat v ruznych moznostech. K tém méné tradicnim se
urcité radi i japonsky vyndlez - plySovy medvéd - robot, ktery reaguje na pokles kysliku a zvuk
chrapani tak, ze se zacne dotykat tvare spici osoby, ktera tak hlavu oto¢i na bok, ¢imz chrapani
prestane. Vynalezci garantuji, Ze robot je jemny, a tak se dany jedinec nevzbudi. Jak je vidno,
odstranéni chrapani je natolik silnym a zajimavym tématem, ze se dostava i do stredu zdjmu
védecké obce. Pro nas laiky je vSak predevsim problémem, ktery nas nenecha spat. A jelikoz
spankem travime tretinu Zivota, méli bychom vyuzit vSechny prilezitosti, jak si toto dulezité obdobi
nenechat kazit. Netreba snad ani pripominat zdravotni rizika, ktera s chrapanim souvisi.

Trapi vas chrapani také? Jak ho resite? Podélte se o své zkusSenosti v komentarich pod
clankem!



