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HORLAMAK NE ZAMAN SORUN HALINE GELIR?
(When Snoring is a Problem)

Horlarken ¢tkarlan sesleri hepimiz taninz. Ancak bazi kimselerin,
ozellikle 40 yasinin (stiinde ve asirt kilolu olan erkeklerin, horlamasi
biraz degisiktir. Horlama ayni ritmle giderken birkac saniye igin kesilir,
Sessizlikten sonra kisinin bayagi giiriltiilii bir bigimde tekrar horlamaya
bagladigl duyulur.

Horlamalar arasindaki sessizlik kisinin dilinin ve bogazinin uykuda
gevseyerek solunum yolunu tikamasindan ve solunumun zorlagsmasindan
kaynaklanir, Sessizligi takibeden yiiksek sesli horfamanin nedeni kiginin
uyanarak nefes almak icin kendisini zorlamasidir,

Solunumun gegici bir siire 1¢in durdugu bu olaya uyku apnesi denir,
Uyku apnesinden erkekler kadinlara oranla iki kat daha fazia
ctkilenmektedirter. Doktorlarin séyledigine bakilirsa 40 yasim geemis
erkeklerin yiizde doksaninda uyku apnesi vardir ve bir¢ogu igin durum
bir saghk sorunu olabilecek dnemdedir. Uyku apnesinin etki altina aldig1
kisiler gece sik sik soluk alabilmek i¢in uyandiklarimin, dolayisi ile
yeterince uyku uyuyamadiklarinin farkinda degildirler. Kigiler sonugta
ertesi gindi gergim ve sersem gibi gegirirler. Araba kullananlar igin
bunun ne kadar tehlikeli oldugunu diigiinebilir misiniz? Amerika’da
yapilan bir arastirmaya gore uyku apnesinden sikdyeti olan araba
stirficiilert diger kisilere oranla iki kat daha fazla trafik kazas
yapmaktadirlar,

Doktorlar uyku apnesi olan kisilerde yiiksek tansiyon, kalp krizi ve felg
riskinin de diger kigilere oranla daha yiiksek oldugunu belirtmektedirler,

Uyku apnesinden sikdyetci olup olmadipnizi nasil anlayabilirsiniz? Isin
giig yonii 15te budur. Kigilerin ¢ogu durumdan habersizdir. Bunu en iyi
bilecek kigl hastanin egi veya onunla aym evde oturan birisi olabilir,
Disardaki gozlemciler hastanin sadece gece horladifinin degil fakat ertesi
20nl de uykusuzluktan sersem gibi gegirdiginin farkinda olan kisilerdir.

Royal Prince Alfred Hastanesi Solunum Yetmezligi ve Uyku
Bozukluklar Merkezinde galisan Profesor Colin Sullivan kisilerin
horlamay ve ertesi glinkii uyusukluk ve sersemligi 6nemli belirtiler
olarak gormediklerini, bu yiizden doktorlarina gitmeyi ihmal ettiklerini
helirtmekte ve sorunun hafife alinmamasini vurgulamaktadir.,

Uyku apnesi neden olur? Olay daha ¢ok asin kilolu kisilerde
goriilmektedir. Sigman kisinin dili ve bogaz: ¢evresinde solunum yolunu
kolayca kapatacak bir yaglanma gériiliic. Bazi1 kisiler i¢in uyku apnesi
sirf zayiflamakla Gnlenebilir.

Uyku apnesinin bir diger nedeni alkoldir. Uyudugumuz zaman
viicudumuzun kaslan uyantk oldugumuz zamana gére daha bir gevser.
Alkol kaslan daha da gevsetir. Boylece kaslar gevseyen dilin bogaza
dogru kayarak solunum yollann titkamasi kolaylasir. Doktorlar, aym
zamanda, bazi kisilerin solunum yollanimin dogustan dar oldugunu ve
herhangi bir nedenle tikanmalarinin bu yiizden daha da kolay oldugunu
belirtmektedirler.

Bazi vakalarda uyku apnesi burnun iizerine gece takilan ve solunum
yollannin ttkanmasini engelleyen bir maskeyle dnlenebilir.

Kendisinde veya esinde uyku apnesi oldugundan kuskulanan kisiter
doktorlarini gdrerek uyku diizensizliklerinin tedavi edildigi hastanelerden
birine havale edilmeyi isteyebilirler. Belirtilert daha iyi tamyan bir kigi
olarak uyku apnesi olan kisinin esinin de doktora birlikte gitmesi
onemlidir.

Yeni bir Royal Jelly Tehlikesi

Iginde anlarin yaptig: Royal Jelly bulunan bazi iiriinler saghga uygun
yiyeceklerin bulundugu ditkkdnlarda satilmaktadir Ancak astimdan
sikdyet] olan veya bazi1 maddelere karsi alerjisi olan kisilerin bu
maddeden uzak durmalan gerekmektedir. Aksi halde ciddi alerji
sorunlariyla karsitagmalarn miimkiindiir.

icinde Royal Jelly olan iiriinlerin ambatajlan iizerinde "Dikkat. Ciddi



