SMRCANJE

Marsikdo se je v svojem Zivljenju Ze sreCal s smréanjem. Za tiste, ki to glasno »nocno
melodijo« poslusajo, predstavlja pravo no¢no moro in seveda je to stresno. Smrcanje je za
»poslusalce« nadlezno in pogosto ne morejo spati ali pa spijo slabo, saj jih ta nadlezen hrup
zbuja.

Nase smrcanje nas obicajno ne moti, ker se ne sliSimo. Nekateri pa smrcijo tako moc¢no, da
se zaradi tega tudi zbudijo. Oboji — tisti, ki smrcijo in tisti, ki spijo zraven njih — pa se slabse
naspijo in imajo zato teZave z utrujenostjo tudi ¢ez dan. Normalno spanje potrebujemo, da si
naberemo novih mo¢i, si odpocdinemo in da se organizem revitalizira.

Sploh tisti, ki smrcijo, so pogosto razdrazljivi, prepirljivi, trpijo za jutranjimi glavoboli, imajo
manjSo koncentracijo, so kroni¢no utrujeni, trpijo za prekomerno dnevno utrujenostjo,
posledi¢no partnerji spijo v loenih spalnicah ali pa se zaradi tega locijo... Smréanje pa razen
vsega nastetega lahko vodi tudi v razvoj resnih zdravstvenih tezav.

Vzrok za smrcanje je ovira v dihalni poti, ki ovira normalno dihanje, smrcanje pa je znak, ki na
to opozarja. Obi¢ajno se smréanje stopnjuje iz tiSjega v vedno bolj glasno. Pogosto pa med
smréanjem pride celo do zastoja dihanja. Ce so ti zastoji dalji od 10 sekund in jih je ve¢ kot
15 na uro, temu reCemo obstruktivna apneja in ne le smrcanje. To pa lahko vodi do tezav s
srcem, viSjega krvnega pritiska in poslabsanja drugih Ze obstojecih bolezni.

Smrcanje nastaja v Zrelu zaradi plapolanja mehkega neba. Raziskave so pokazale, da je vzrok
za to oZina za mehkim nebom, ki jo vedno ustvari mehko nebo samo. Mehko nebo postane
ohlapno in s tem daljse, jezi¢ek pa zato visi dale¢ za korenom jezika. To se najpogosteje zgodi
s staranjem, vzrok je lahko tudi debelost, povecani mandeljni in Zrelnica (to je predvsem pri
otrocih) ali pa uZivanje alkohola in razli¢nih zdravil (pomirjevala, uspavala) pred spanjem.
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Smrcéimo predvsem takrat, kadar leZimo na hrbtu, saj v tem poloZzaju mehko nebo pade nazaj
in utesni prehod zraka za njim.

Smrcéanje zdravimo tako, da odstranimo vzrok smréanja. Za to obstajajo razlicne moznosti.
Nekatere lahko poskusimo sami, in sicer zdravljenje z ukrepi, ki jih lahko vsak poskusi ali pa si
kupimo razli¢ne pripomocke. Ce ni¢ ni ucinkovito, pa obstajajo tudi kirurski posegi, ki tezave
odpravljajo ali vsaj omilijo.

Ukrepi, ki so lahko zelo ucinkoviti pri reSevanju smréanja so na primer telovadba ter
izogibanje alkoholu in zdravilom (pomirjevala, uspavala) pred spanjem, saj se s tem okrepijo
misSice Zrela in se prepreci njihova ohlapnost med spanjem. Priporoca se tudi opustitev
kajenja, shujSanje pri prekomerni tezi ter spanje na boku.

Razne pripomocke se lahko kupi v lekarnah ali specializiranih prodajalnah. To so obiéajno
razliéna prsila, ki obicajno zatrdijo oziroma obloZijo mehko nebo, da ni toliko ohlapno.
Poznamo tudi ustne naprave, ki delujejo tako, da potegnejo spodnjo Celjust naprej in s tem
povecajo prehod za mehkim nebom. Teh ne moremo kupiti, ampak so obicajno izdelane po
meri s strani zobozdravnika.

Pri zelo hudem smréanju, sploh kadar je le-to povezano z zastoji dihanja, je lahko uspesna
posebna maska (CPAP), ki je podobna aparatu za umetno dihanje. Med spanjem pod
pritiskom skozi masko vpihuje zrak v nos. Tako se dihalne poti, predvsem oZina, ki vzrok za
smrcanje, razsirijo in omogocijo boljSe dihanje. A ta naprava ni prevec udobna.

Ce ni¢ od nastetega ni uspesno pri odpravljanju smrcanja, se svetuje pregled pri zdravniku
otorinolaringologu in celo pri specialistu za motnje spanja, kadar so prisotni znaki apneje
(zastoj dihanja) in prekomerna dnevna zaspanost. Pri teh pregledih ugotovijo stanje Zrela in
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mehkega neba, prepoznajo dodatne dejavnike za nastanek smrcanja ter opredelijo
najustreznejSe zdravljenje.

Kadar zdravniki predlagajo kirurske posege za odpravljanje smréanja, se moramo o teh
posegih dobro pozanimati. Zdravnik razlozi postopek in tudi, kaj Zeli s tem doseci ter kaksne
so posledice postopka. Vsi posegi niso enaki in med njimi obstajajo velike razlike.

Pri nekaterih posegih kirurg razsiri oZino v Zrelu (uvulopalatoplastika) in s tem se izboljsa
dihanje in spanje. Ta poseg je kratkotrajen in poteka v lokalni anesteziji, boleCina po
kon¢anem posegu pa se lahko primerja z bolecino pri angini.

Drugi nacin so somnoplastike. To so simptomatski posegi, ki zatrdijo mehko nebo, da le-to
ve¢ ne plapola. Prepreci se nastanek zvoka smrcéanja (se uti$a), ne izboljSa pa oviranega
dihanja in motenega spanca. Mehko nebo zatrdijo z visoko temperaturo (radiofrekvenca,
koblacija), kemicno (injicirajo kemikalije v mehko nebo) ali pa mehani¢no (vstavljajo
teflonske vlozke). Postopki lahko dihanje celo poslab$ajo zaradi zatezanja brazgotin v
mehkem nebu, mehko nebo se slabse giblje, lahko povzroci nosljanje pri govoru ali zatekanje
pijace v nos pri pitju.

Ceprav je danes veliko moZnosti za odpravo smréanja, se izmed vseh najbolj priporoca
neinvazivne posege, ki jih lahko prav vsak izvaja, le potruditi se moramo. To so gibanje,
zdravo Zivljenje, opustitev kajenja, hujSanje pri prekomerno tezkih, opustitev alkohola in
zdravil (pomirjevala, uspavala) pred spanjem, spanje na boku namesto na hrbtu in Se kaj bi
se naslo. Vsekakor pa smréanje ni nekaj nedolZznega, ampak lahko vodi v resne zdravstvene
tezave.

[ >olib e
oW r )

Res je, da se smrcanje pogosteje pojavlja pri starejsih, bolj pri moskih kot pri Zenskah, a kljub
vsemu je teh primerov veliko in marsikdaj tisti, ki smrci, o tem noce govoriti ali celo tega
noce niti priznati, saj se ne slisi. Misli, da si drugi to izmisljujejo. In to lahko predstavlja velik
problem. Treba je priznati teZavo in tedaj se lahko zaéne resSevanje oziroma iskanje
optimalnih nacinov za resitev te tezave.

Klub temu pa bo smréanje ne glede na vse Se vedno ostalo tema za smeh vseh »trpecih« ob
pogovoru s prijatelji/-cami ob kavici ali pa izto¢nica za marsikatero 3alo.

Valerija Plementas Kriznik, mag.farm.
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