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Dennik NOVY CAS

Slovdaka ocenili za chrapanie!

Radovan TiSko (28) objavil, Ze poruchy spanku suvisia s cholesterolom

Jeho objav ocenili eurépski odbornici!

Doktorand Lekarskej fakulty UPJS Radovan Tigko (28) $tuduje poruchy spanku. Vyskumom zistil, ze
ovplyviiuju velkost CiastoCiek dobrého a zlého cholesterolu. Prisiel na to, Ze aj chrapanie moze cez ne
sUvisiet s chorobami srdca a ciev. LieCenie tazkych porich spanku im méze poméct. Pri fahsich
formach vsak podla neho stadi zlepsit Zivotny styl, pripadne docasne zvolit u partnerov oddelené
spalne. Eurdpska respirologickd spolo¢nost ocenila zaliatkom septembra vyskum mladého
doktoranda Radovana Tiska (28). Spi¢kovych odbornikov zaujal v mnoZstve prispevkov. Poruchy
spanku podla neho mdézu zmensovat ¢astice cholesterolu v tele.

"Skamali sme ich velkost na vzorke 190 ludi. Zistili sme, Ze pacienti s tazkymi poruchami spdnku
maju mensie Castice dobrého aj zlého cholesterolu," vysvetluje Tisko. "VécSie je aj riziko kérnatenia
tepien a s tym suvisiacich kardiovaskuldrnych choréb, ako je vysoky tlak, srdcové zlyhdvanie,
infarkt, mozgova prihoda ¢i arytmie. Nasli sme doteraz neprebddany mechanizmus, ktory ich
zhorsuje."” Toto zistenie mbze pomoéct liecbe aj odhalovaniu pri¢in kardiochoréb. Pri beznom
chrapani vsak netreba mat budik hned obavy o srdce.

"Chrdpanie nemusi byt iba taZkou poruchou spdnku. Postihnuti touto poruchou chrdpu lapavo a
prudko,” vravi Tisko, ktory vraj sdm chrape len vynimocne. Pri "nekonciacom noc¢nom pileni dreva"
odporuca partnerom radsej oddelené spalne, nez neustale budenie cmukanim a drganim. "Ak sa
partneri opakovane budia, nevyspi sa ani jeden. Chronickd nevyspatost méZe mat za ndsledok
chronické problémy," varuje odbornik. Chrape vraj aZ tretina populdcie, ale len u 2 % Zien a 5 %
muzov treba poruchy spanku liecit.

* k¥

AKO BOJOVAT PROTI CHRAPANIU:

* lieCit alergie, nadchy, nachladnutia

* niekolko hodin pred spanim nepit alkohol a nejest tazké jedla

* nefajcit

* pri chrapani na chrbte zasit do chrbtovej ¢asti pyzama vankusik alebo vyuZit tvarované vankuse
* chrapajuceho nebudit, radsej odist z izby

NAJDOLEZITEJSIE ZASADY ZDRAVEHO SPANKU:

* udrziavat primeranud vahu
* dodrziavat zdravu Zivotospravu
* pravidelny pohyb aspon 3x tyzdenne



