Kodél knarkimas pavojingas sveikatai?

Kokybiskas ir gilus miegas yra viena svarbiausiy sveiko gyvenimo salygy. Jis yra elementariausia
pasyvaus poilsio rasis, biitina zmogaus gyvenimui kaip maistas, vanduo ar oras. Statistiniai
duomenys rodo, kad nemigos kankinami Zzmonés bei miegantys maziau nei septynias valandas
dazniau padaro avarijas, uzmiega prie vairo, blogéja jy atmintis, jiems sunkiai sekasi susikaupti,
dirbti, nes padidéja dirglumas, mieguistumas, prarandamas budrumas, 1étéja reakcija. Dazniausia
blogo miego priezastis yra paprasCiausias knarkimas, su kuriuo susiduria apie 35 proc. pasaulio
gyventojy. Nustatyta, kas jis gali pasikartoti net iki 500 karty per naktj. Knarkiantys zmonés ne tik
kencia nuo to patys, bet ir trukdo miegoti Salia esantiems. Tai yra rimta problema, su kuria susiduria
ne tik vyresnio amziaus zmonés, bet ir vaikai.

Kodél knarkiame?

Medikai teigia, kad j knarkimo rizikos grupe dazniausiai patenka nutuke, turintys anatominiy
kvépavimo taky problemy zmonés, auksti bei stambus vyrai nuo 40-50 mety amziaus bei nesveikai
gyvenantys. Knarkimas — tai trumpalaikis kvépavimo sutrikimas miego metu, kuris atsiranda
tuomet, kai jkvepiamas ar iSkvepiamas oras nosyje, burnoje ar gerkl¢je sutinka kokig nors klititj. Tai
gali buti padidéjusios tonzilés, polipai, adenoidai, létiné sloga, sinusitas, pavasariné alergija,
iSkrypusi nosies pertvara, ilgas liezuvelis, Zemai nusileidgs minkStasis gomurys ir kt. Knarkimg
taip pat skatina migdomyjy vaisty bei alkoholio vartojimas. DazZniausiai knarkiama, kai miegama
netinkamoje pozoje — ant nugaros (nes atsipalaiduoja gerklés raumenys ir jkvépimo metu pradeda
vibruoti minkstasis gomurys bei liezuvélis).

Kas yra miego apnéja ir hipopnéja?

Dalj knarkian¢iyjy daznai lydi ir trumpalaikiai kvépavimo sutrikimai — miego apnéja (graiky kalba
— nekvépuojantis). Tai kvépavimo sustojimas miego metu, kuris trunka ne maziau kaip 10
sekundziy. Kartais toks kvépavimo sustojimas gali testis ilgiau nei minut¢ ir kartotis net
keliasdesimt karty per valanda. Nutrukus kvépavimui, kraujyje sumazéja deguonies kiekis bei
vystosi deguonies badas jvairiuose organuose bei audiniuose. Ypac nuo to kencia smegenys, Sirdies
veikla bei imuniné sistema. Jei kvépavimas visiSkai nenutriksta, bet yra daznas, negilus ir
pavirSutiniSkas, tai irgi sukelia deguonies trukumga kraujyje. Toks kvépavimo sutrikimas yra
vadinamas hipopnéja.

Kokie yra miego apnéjos tipai?
Pagal prieZast] yra i§skiriami trys miego apnéjos tipai:

1. Centriné — dé¢l centrinés nervy sistemos sutrikimy ar pazeidimy (insulto, Sirdies ir
kraujagysliy ligos). Tuomet smegenys nesiun¢ia signalo } kvépavimo raumenis
(diafragmos), dél ko néra jkvépimo. Ji vargina apie 10 proc. serganciyjy.

2. Obstrukciné — kuomet yra uzspaudZiami virSutiniai kvépavimo takai (miego metu smarkiai
atsipalaiduoja raumenys, o kvépavimo takai susiauréja) ir zmogus negali jkvépti. Dél
deguonies trikumo kraujyje, audiniuose bei smegenyse atsiranda trumpi mikropabudimai
(angl. arousal), kuriy metu jkvepiama, taciau miegas tampa pavirSutiniskas ir nevisavertis.
Obstrukcinés apnéjos nustatoma daugiausiai — net 84 proc. serganciyjy.

3. Misri — ji prasideda kaip centriné¢, o po to pereina j obstrukcine (nustatoma 13 proc.

serganCiyjy).

Kuo yra pavojinga miego apnéja?

Dazniausiai apn€ja pazadina serganciuosius 1S gilaus miego stadijos (nes smegenys dél
deguonies trikumo yra sudirginamos pertekliniu anglies dvideginiu bei metaboline acidoze).
Taip yra sutrikdomas miego ritmas, iSbalansuojamas biologinis Zmogaus laikrodis ir normali
daugelio organizmo organy bei fiziologiniy funkcijy veikla.

Ilga laika Zmonés gali neZinoti, kad serga miego apné¢ja. Tai gali pastebéti tik artimieji bei pats
sergantysis 1§ blogos savijautos dienos metu, galvos skausmo ar mieguistumo. Taip pat reikia
pazyméti, kad del deguonies triikumo padidéja streso hormono kortizolio i$siskyrimas, kuris turi
jtakos Sirdies nepakankamumui bei didina insulto ir i§eminio infarkto rizika. Negydoma miego



apn¢ja gali sukelti jvairius metabolizmo sutrikimus, padidinti nutukimo ar diabeto rizikg bei
pabloginti kognityvines funkcijas.

Kokie poZymiai rodo, kad sergate miego apnéja?

Medikai pazymi, kad daugiau nei pusei serganciyjy miego apnéja néra diagnozuota. Dazniausiai
tik artimieji pirmieji gali pastebéti bei iSgirsti tai, Jog miego metu jus vargina knarkimas bei
kvépavimo sutrikimai, dusulys ir besikartojancios tylos pauzés. Taip pat apie miego apnéja
signalizuoja:

— rytinis galvos skausmas;

— nuolatinis nuovargis;

— sutrikusi atmintis;

— bloga démesio koncentracija;

— sumazgjes darbo nasumas;

— dirglumas;

— padidéjes mieguistumas;

— padidéjes kraujo spaudimas.

Be to, rizikos veiksniu yra laikomas antsvoris, kuomet kiino masés indeksas (KMI) yra daugiau
kaip 28.

Ka daryti, norint iSvengti knarkimo ir miego apnéjos?

Pirmiausia, kg reikéty padaryti — tai pasiripinti tinkama miego higiena. Dazniausiai nemiga bei
knarkimas atsiranda nuo: netinkamo ciuzinio, pagalvés, patalynés, naktiniy drabuziy ar
mikroklimato. Prie§ miegg venkite aktyvios protinés ir fizinés veiklos bei triukSmo. Miegamasis
turi biiti gerai iSvédintas. Sveika miegg uZztikrina tinkama temperatiira (17 °C). Taip pat reikéty
pasiriipinti, kad oras miegamajame nebiity pernelyg sausas (oro drégmé turi biiti ne maZziau kaip 60
proc.) bei nedirginty kvépavimo taky. Tam tikslui tinka oro drékintuvai arba paprasc¢iausias indas su
vandeniu. Miegamajame turi buti visiSkai tamsu, kadangi net maziausias Sviesos Saltinis gali
trikdyti hormono melatonino (uztikrinanc¢io gera miega) iSsiskyrimg. Nerekomenduojama pries
miega gausiai persivalgyti bei gerti tonizuojan¢iy gérimy. Patariama skalauti gerkle aliejiniais
skysciais (pvz., alyvuogiy aliejumi), kurie sutepa bei tonizuoja ryklés raumenis ir sumazina burnos
sausuma.

Svarbu pasirinkti tinkamg miegojimo pozg bei ortopeding pagalve (stuburas visuomet turi iSlaikyti
savo fiziologing padéti). Geriausiai tinka miegojimas ant Sono, nes miegant ant nugaros
atsipalaiduoja gerklés raumenys ir jkvépimo metu pradeda vibruoti minkStasis gomurys bei
liezuvelis. Mokslininkai nustaté, kad miegojimas ant Sono net 98 proc. atvejy padeda iSvengti
knarkimo. Jei sunkiai sekasi pakeisti miegojimo poza, galima pasinaudoti paprastu triuku —
nugaroje ant miegojimui skirtos pizamos (tarp menciy) prisitkite kiSene, 1 kurig jdékite guminj
kamuoliukg ar keleta dideliy mediniy sagy, dél kuriy bus nepatogu miegoti ant nugaros. Taip
nesunkiai i§siugdysite jprotj miegoti ant Sono. Taip pat padeda speciallis pratimai, stiprinantys
liezuvio, zandikaulio bei gerklés raumenis.

Neuzmirskite, kad sveikas gyvenimo buidas gali padéti iSvengti ne tik daugelio sveikatos sutrikimy,
ligy, bet ir knarkimo ar apng¢jos. Jei pastebe¢jote, kad jus pradeda varginti jvairiis miego sutrikimai,
pirmiausia kreipkités j savo Seimos gydytoja, kuris atliks reikiamus tyrimus, nustatys diagnoze bei
paskirs tinkamg gydymg. Knarkimas néra vien tik nemalonus, miegoti trukdantis garsas — tai yra
rimta sveikatos problema, kurig biitina gydyti nedelsiant. Tuomet jiisy miegas bus ramus, sveikas ir
kokybiskas, o gyvenimas — ilgas.
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