HORLAMA HASTALIGI

Normal ergkin insanlarin en az %45’i zaman zaman horlamakt&625'i strekli olarak
horlamaktadir. Horlama problemi en sikman erkeklerde gorulir ve gla birlikte her gecen
gun artar.

A.B.D. de 300 den fazla firma horlamayadanhaz geltirmistir. Bazi modeller pijama
arkasina tenis topu yapirmak gibi eski bir modelin modifikasyonlaridiri(Bustt yatarken
horlama daha ¢ok artar.). Cene ve boyun askilayytiluklar ve g1z icine yerlgtirilen
cihazlar hicbir yarar sgamamstir. Horlama sesi ile ¢alip hastay! uyandiran elektronik
cihazlar bulunmgtur. Bitin bunlar hastanin horlamadan uyumgiahalar olarak
dUsunulmdstir. Ancak maalesef horlamaskiin kontrolinde olmayan bir problem olup tim
bu cihazlar hastayl sadece uyutmamaya yoneliktir.

HORLAMANIN NEDENi NEDiR?

Agiz ve burun arkasindaki hava yolunda darlik gldhvda ortaya ¢ikan gurtlti biciminde ki
sese horlama denir. Dilin arkasi ve yuakidamak ve kicuk dilin olgiu kismin genizle
birlestigi bolge kendilginden daralabilen bir bélgedir. Bunlar birbirlestiine geldiinde
solunumla birlikte titremekte ve horlama ortaya ¢ikmaktadir. Horlayandgagidaki
problemlerden en az birine sahiptir.

1. Dil ve bazaz kaslari gergingi azalmstir. Gewek kaslar sirt Gstt yatinca dilin gaw
arkasina dgru kaymasina engel olamaz. Bu olay alkol yadaalacak geyemis
birinin uykusunda kas kontrolliintin kaybolmasi ileaga cikar. Bazi insanlarda
uykunun derin fazinda ggemeye bgl olarak yine horlama gérilebilmektedir.

2. Bogazdaki dokularingri buyuk olmasi. Buylk bademcik ve geniz eti ¢datda en
sik rastlanan horlama nedenidirsman insanlarda kalin boyun dokusu sebep olarak
gosterilir. Kist ve timdorlerde nadir olarak bu yohorlama yapabilmektedir.

3. Yumusak damak ve kuguk dilinsal sarkik ve uzun olmasi paza dgru hava yolunu
daraltir. Hava yoluna sarktiicin bir valv gibi horlamaya neden olur.

4. Burun tikaniklgl olan ki havay! almak icin genizdesia vakum yaratir. Bu vakum
bogazda kollabe olabilen dokulari hava yolungmoceker. Boylelikle burun agik
iken horlamayan kide horlama gériimeye klar. Bu durum neden bazi insanlarin
sadece allerjik donemlerde veya grip, sinlizit gildmamanlarda horlagini izah
etmektedir. Burun deformasyonlari bu tip burunrikéagl nedenleri olarak bilinir.
Deviasyon burun orta bélmesinin yan taraflakgiasi olarak tanimlanir. Burun igi
deformasyonlari icinde en sik rastlanilanidir.

HORLAMA CiDDIi BiR SORUN MUDUR?

Sosyal olarak evet! Bu aile gaminda ciddi bigekilde tehdit eder. Horlayangkialay konusu
olur. Ailenin diger bireyleri icin uykusuz gecelerin sorumlusu tutuHorlayan kgi tatil ve is
gezilerinde istenilmeyen oda arkadalur. Tibbi olara evet! Kinin kendine verdii zarar

daha buyiktur. Dinlenilmeden gegirilen geceler vawlisir horlayan kgilerde yuksek
tansiyon horlamayan §ilere goére daha sik gorulir. Horlamanin @ gormu “tikayici tipte
horlama hastahidir.” “Uyku apnesi” diye bilinen bu hastalikiaddetli horlama nefessiz
kalinan bir donemle kesilmektedir. Bu sirada sofariam durmstur. 10 saniyenin

tzerindeki nefessiz kalma nobetlerinin bir saatdel 7 den fazla gorilmesiggami ciddi

sekilde tehdit eder. Bu durumda doktorunuzun sizeiyku merkezinde inceleme yapiimasini



Onerecektir. Apneli (nefesin kesilmesi) hastalasdatte 30-300 defa tikanmalara
rastlaniimaktadir. Béylelikle uykuda kan oksijeredyi giri oranda dger. Oksijenin dgtigul
bu donemde kalp kani daha ¢ok pompalamak zorundgidsiire sonra kalp ritmi
bozulurken, yillar icinde ylksek tansiyon ve kailjybmesi yerlgr. Tikayici tipte horlama
hastalgl olan kgiler uykularinin ¢ok az bir kisminda derin uyku ifze gecebilmektedirler.
Derin faz gercek dinlenme icin tek yoldur. Dinleraea gecirilen gecenin guindizi uykulu,
yorgun ve verimsiz gececektir. Araba kullanirkedag basinda uyuklamalar gorulecektir.

HORLAMA TEDAVI EDILEBILIRMIi?

Horlamanin bir ¢ok tipi tedavi edilebilir. Ekin horlayan kgiler icin asagida siralana
Onerilere uyulmaldir.

Iyi bir adele tonusu kazanmak icin sportif bisgm bicimi secilmeli.

Horlayan ksiler uyku ilaglari, sakinlgirici ve antihistaminik denilen allerji ilaclarini

uykudan 6nce almamali.

Uykudan 4 saat 6nce alkol almaktan sakinmali.

Uykudan 3 saat 6ncga yemekten sakinmali.

Asirl yorgunluktan sakinmali.

Uykuda sirt Gsti yatmak yerine yana yatmak terdihmeeli. Eski bir 6neri olarak

pijama sirtina tenis topu dikmek hala faydal betot dur. Boylelikle sirt Gst

uyumaya engel olunur.

7. Yataginizin ba tarafl daha yukarida olaca&kilde tim yat@iniz yaklgik olarak 10
cm bir tarafa dgru ceviriniz. Bu amagla yaganiz bir tarafi altina bir tgla
yerlestirmek amaciniza uygun olacaktir.

8. Evde horlamayan kilerin sizden dnce uykuya gecmeleri icin onlaraedianiyin.
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Her pozisyonda horlayangdier “agir horlayan” olarak isimlendirilir. Bu kilerin yukaridaki
Onerilerden daha fazla yardima ihtiyaclari vardir.

Horlama kgi ve ailesi icin zararli hale geglnde uzman doktorunuz ile gégreniz uygun
olacaktir. Bu 6zellikle uyku sirasinda nefes alamgmoblemi oldgunda (YUksek sesli
horlama nefessiz kalma donemi ile kesilmektediokidrunuza bgvurmaniz daha da 6nem
kazanmaktadir. Horlama hastasinin burgng,abgsaz ve boynunun detayli muayenesi
yapiimahdir. Horlamanin boyutu ve horlayagikin sgligini belirlemek agisindan uyku
laboratuari cagmalari dgerlidir.



