Za tydzien
RNapiszemy
9 gruzlicy,
ktora ciggle
jest grozna
choroba
zakazna.
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ZDROWIE Niegrozne z pozoru i bedace przyczyng zartow chrapanie moze oznaczac powazng
chorobe — bezdech podczas snu. Szacuje sie, ze cierpi na nig nawet milion Polakow.

Joanna Boron
joanna.boron@mediaregionalne.pl

Cho¢ nie wszyscy chra-
piacy cierpia z powodu bez-
dechu, chrapanie jest pierw-
szym objawem  OBPS.
Bezdech powstaje w wyniku
wdechowego zapadania sie
czeSci miekkich gardla, cze-
mu sprzyja nadmiar tkanki
thuszczowej wokot szyi.

OBPS jest schorzeniem
coraz powszechniejszym i
bardzo zdradliwym - tatwo
je przeoczy¢, bo objawia si¢
podczas snu. Cze$¢ bezde-
chow konczy sig co prawda
przebudzeniem (chory budzi
sie z uczuciem dusznosci i
niepokoju), jednak w po-
czatkowej fazie moga byc
trudne do wychwycenia.
Mimo to kazdy bezdech kon-
czy sie tzw. mikroprzebudze-
niem, co sprawia, ze chorzy
$pia snem plytkim i nie przy-
noszacym odpoczynku. Waz-
nym wyznacznikiem jest
takze brak marzen sennych,
poniewaz ludzie dotknieci
bezdechem rzadko wchodza
w faze snu REM.

Najgorsze, ze kazda przer-
wa w oddychaniu powoduje

niedotlenienie tkanek. W |

konsekwencji dochodzi do
wzrostu ci$nienia tetniczego
i przyspieszenia czynnosci
serca. Poza tym zaburzenia
oddychania podczas snu
moga by¢ przyczyna lub na-
sila¢ objawy juz istniejacych
choréb, takich jak nadci-
$nienie tetnicze czy ptucne,
choroba niedokrwiennaiza-
burzenia rytmu serca, a takze
nietolerancja glukozy oraz
cukrzyca. Co wiecej, chorzy z
OBPS moga stanowi¢ powaz-
ne zagrozenie dla innych. Na
przykladzie niechlubnego re-
kordzisty, ktéremu zdarzaly
sie az 104 bezdechy na go-

Koszaliriski Specjalistyczny Zespot Gruzlicy i Chordb Phuc — przygotowywanie pacjentki do badania polisomnograficznego.

dzine, fatwo zauwazy¢, ze
sen w takim przypadku jest
zupeie nieefektywny. To z
kolei przektada si¢ na gorsza
kondycje oraz powazne pro-
blemy z koncentracja. Sza-
cuje sie, ze blisko 1/3 pa-
cjentdw przynajmniej raz w
zyciu zasnela za kierownica,
a co drugi codziennie odczu-
wa senno$¢ w czasie prowa-
dzenia auta. Badania kierow-
cow ciezaréwek przeprowa-
dzone w USA wykazaly, Ze ci
z bezdechem zasypiaja za

kierownica dziewigC razy
czeSciej niz pozostali uzyt-
kownicy drég.

OBPS to takze powazny
problem rodzinny i matzen-
ski, poniewaz potowa os6b
cierpiacych z powodu bez-
dechu ma zaburzenia libido.
Panowie uskarzaja sie na za-
burzenia erekcji, a panie
maja obnizony poped seksu-
alny.

Jakie sygnaly powinny
wzbudzi¢ nasz niepoko6j? - O
OBPS nalezy podejrzewaé

osoby z nadwaga badz oty-
toscia, bardzo glo$no chra-
piace w czasie snu, u ktérych
osoby z rodziny zauwazyly
przerwy w oddychaniu. Cho-
ry w czasie bezdechu niejed-
nokrotnie sinieje, wyraznie
sie¢ meczy, probujac nabrac
powietrza do pluc, co udaje
sie zrobi¢ dopiero po prze-
budzeniu koniczacym bez-
dech. Chorzy z OBPS skarza
si¢ na zmeczenie w ciagu
dnia, klopoty z koncentracja,
a przede wszystkim trudna

do opanowania senno$s¢. Po-
trafia wbrew swojej woli za-
sna¢ praktycznie w kazdych
warunkach — wyjasnia dr n.
med. Krzysztof Byskiniewicz,
specjalista chordb ptuc z po-
radni diagnostyki i leczenia
bezdechu w Centrum Me-
dycznym ENEL-MED, ma-
jacym osrodki w calej Polsce,
m.in. w Gdansku.

ROZMOWA Z LEKARZEM,
ADRESY PORADNI
na stronie 14.

Fot. Radek Kolesnik

Zagrozenia
Rujnuje zdrowie,
psychike i zycie

Alkoholizm rujnuje ludziom zdrowie,
psychike, burzy relacje spoteczne,
niszczy zycie rodzinne, zawodowe,
nierzadko pcha do przestepstwa.
Jedyna szansa na pozbycie sie
problemdw zwiazanych z chorobg
alkoholowa jest zaprzestanie picia.

m Zdrowie
Zabiegi na urazy

Wréciliscie z nart z urazami kolana
czy barku? Nie lekcewazcie tego.
Niedoleczone urazy moga

w przysztosci powodowac chroniczny
bél i problemy ze stawami.

Kuchnia

Cztery sposoby
na jaja

Na wielkanocnym stole krélujg jaja.
Zwykle gotowane, z majonezem i
chrzanem. Ale mozna je podac takze
w innej formie. Na przyktad jako farsz
do nalesnikéw i do pieczeni rzymskiej
albo do drozdzowych buteczek.

Odpowiedz nalezy wysyta¢ na numer 72466
o tresci SMS-a wpisujgc: GK.GRA TAK lub NIE

Na SMS’y czekamy do 18 marca, do godz. 12.00

warstwy ciasta ...

przy Twoim stole.

Mazurek - ciasto tradycjonalistow i... artystow!

Chyba nie ma innego réwnie polskiego i réznorodnego ciasta niz mazurek. Pozornie proste, bo sktadajace sie zaledwie z
dekoracji, a ile mozliwosci! Tradycjonalista siegnie po klasyczny przepis, kulinarny artysta przygotuje
wtasng kompozycje z oryginalnym przybraniem. Kazdy musi pamietac tylko o jednym - sktadnikach najwyZzszej jakosci.
Mazurek nieodtacznie kojarzy sie z polska tradycjg wielkanocnego stotu. W najprostszej postaci sktada sie z blatu
kruchego ciasta, przetozonego powidtami i lukrowanego wierzchu z posypka z bakalii. Tajemnica tkwi w proporcjach -
ciasto kruche powinno rozptywac sie w ustach i mie¢ grubos¢, ktéra nie zdominuje lecz podkresli smak dodatkéw.
Odpowiednio duza zawartos¢ ttuszczu, np. margaryny, najlepiej w proporcji wagowej do maki 2:1, zapewni ciastu krucha
strukture i przedtuzy jego swiezos$¢. Ciasto trzeba wyrabiaé szybko, aby ciepto rak nie ogrzato zbytnio sktadnikéw.
Sprawdzone sktadniki, w tym margaryna najwyzszej jakosci -
gwarancja doskonatego domowego smaku i satysfakcji, wyrazonej podziwem w oczach najblizszych, zgromadzonych

np. Palma z Murzynkiem, ktéra zawiera 80% ttuszczu, to

Duzo inspirujacych przepisé6w mozna znalez¢ na www.wypiekiudane.pl

Pytanie konkursowe: Czy margaryna Palma z Murzynkiem zawiera 80% ttuszczu?

Do wygrania: 10 Swigtecznych
upominkéw od firmy Bielmar,
producenta Palmy z Murzynkiem.

Koszt SMS’a 2,46 zt z VAT

163813K03A




