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MEDICINA # Sonno e benessere

Top salute: Russare € un problema

E UN PROBLEMA

Che rovina la vita (la tua e quella degli altri)

ognuno di noi pud capitare
di russare di tanto in tanto,
a se il fenomeno si pre-

senta di frequente, puo influenzare
la qualita del sonno e la sua du-
rata, oltre che infastidire i propri
famigliari o compagni di stanza.
Russare pud condurre a una durata
insufficiente del riposo notturno e
ad avvertire per via di ci0 una evi-
dente sensazione di affaticamento
durante il giomo. Identificare la
causa del fenomeno rappresenta il
primo passo per porre rimedio alla
situazione. Il russamento & caratte-
rizzato da un’incompleta chiusura
delle vie aeree superiori durante il
sonno ed il rumore respiratorio de-
riva dalla vibrazione delle strutture
del palato molle o dell’ipofaringe.
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Quando I’aria inspirata trova diffi-
coltd a passare nelle vie aeree su-
periori (naso e gola) parzialmente
chiuse crea un flusso turbolento
che mette in vi-
brazione i tessuti
molli della farin-
ge (gola): palato
molle, ugola, pila-

della lingua. Dalla
vibrazione di que-
ste strutture si genera il rumore

 russatorio che segnala una diffi-

colta respiratoria nel sonno con
importanti implicazioni sulla salu-
te e un impatto negativo sulla vita
di coppia. Russare & quindi indice
di una parziale ostruzione delle vie

aeree superiori (naso e gola) du-

Quando l'aria fa
fatica a passare
nelle vie aeree si
stri palatini e base Crea una fastidiosa Apnee
vibrazione

rante il sonno; quando I’ostruzione
diviene completa la respirazione si
interrompe e si genera un’apnea.
Se tale evento si verifica un certo
numero di volte
per ogni ora di
sonno si configu-
ra il quadro della
Sindrome  delle
Ostrut-
tive del Sonno.
Le cause posso-
no essere molteplici e variare da
un soggetto all’altro. Il fenomeno
pud essere imputato alla presen-
za di tessuti organici all’interno
della cavitd nasale o della gola
maggiormente tendenti a vibrare,
poiché pitt morbidi o flessibili del
normale. Anche la posizione che

la lingua assume durante il riposo
pud rappresentare un fattore da non
sottovalutare. Il rumore viene ge-
nerato nel momento in cui, mentre
si dorme, I’aria si trova ostacolata
dal poter fuoriuscire liberamente
dalle cavitd nasali e dalla bocca.
Una ostruzione parziale a livello
del naso potrebbe essere provocata
da una deviazione del setto nasale.
Ostacoli presenti all’interno del
naso o della bocca portano i canali
di passaggio dell’aria a restringersi
e ci0 & causa del rumore che viene
avvertito dall’esterno. Tra i pit co-
muni fattori che possono influen-
zare il passaggio dell’aria dalla
bocca e dalle cavita nasali durante
il sonno vi sono:

Eta: con I'avanzare dell’eta i tes-
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IL PARERE DEL MEDICO

Marco Baroni
Pneumologo Sonnomedica

Russare & un disturbo del
sonno che spesso crea non
pochi problemi anche a chi
dorme vicino a noi visto che
piu della meta degli italiani
russa e quasi uno su quat-
tro soffre delle cosiddette
apnee nel sonno. Russare &
indice di una parziale ostru-
zione delle vie aeree (naso
e gola) durante il sonno ed
é causato dalle vibrazione

dei tessuti: quando l'ostru-
zione diviene completa, la
respirazione si interrompe e
si genera un‘apnea, configu-
randosi cosi il quadro dell’O-
SAS (Obstructive Sleep Ap-
nea Syndrome). In molti casi
russare & quindi il sintomo di
una patologia piu grave, I'O-
SAS, caratterizzata da ripetu-
ti episodi di occlusione delle
vie aeree durante il sonno:
le apnee, anche decine ogni
ora, comportano dei conti-
nui microrisvegli, brevi e in-
consapevoli, segnalati da un
forte russamento interrotto
da fasi di silenzio in cui il sog-
getto non riesce a respirare(-
le apnee). Un problema che
tocca oggi quasi due milioni
di italiani. Le apnee causano
stanchezza al risveglio, scar-
sa concentrazione con deficit
di memoria, mal di testa mat-

tutini, disturbi dell'umore e
soprattutto eccessiva sonno-
lenza diurna. Per questo, nel
2016 anche in Italia & entrata
in vigore la Direttiva UE che
vuole prevenire i pericolosi
“colpi di sonno” al volante,
causa del 22% degli inci-
denti stradali e strettamente
legati alle apnee nel sonno.
Un motivo in piu per curare
un fastidioso problema. Ma
allora che cosa fare? Per ca-
pire se si soffre o no di apnee
& necessario prima di tutto
eseguire un esame diagno-
stico (polisonnografia) e una
visita medica con uno spe-
cialista (pneumologo, otori-
nolaringoiatra o neurologo).
Per eliminare russamento e
apnee notturne oggi abbia-
mo numerose terapie, sem-
pre estremamente persona-
lizzate. Per il russamento o

Continua alla pagina seguente

le forme piu lievi di OSAS, il
medico pud suggerire una
semplice terapia compor-
tamentale o posizionale,
basata sulla riduzione del
peso e su una corretta igiene
del sonno. Per le forme me-
dio-severe di OSAS potreb-
be essere invece necessaria
una terapia ventilatoria con
CPAP, un piccolo ventilato-
re che aiuta la respirazione
durante il sonno o l'uso di
dispositivi odontoiatrici da
applicare durante la notte (si-
mili a bite). In altri casi la scel-

ta migliore é invece un inter-
vento chirurgico, risolutivo e

mininvasivo. In ogni caso, per
diagnosticare il disturbo e
identificare la terapia giusta,
occorre evitare il "fai-da-te” e
rivolgersi sempre ad un me-
dico specializzato in medici-
na del sonno.

suti all’interno delle cavita nasali
e della gola si rilassano, con par-
ticolare riferimento ai muscoli.
Cid non permette al respiro di
fluire liberamente e provoca rumo-
re. Costituzione: gola stretta, ade-
noidi dilatate e palatoschisi (una
malformazione del palato, che si
presenta come una fenditura pi
o0 meno estesa della parte anterio-
re del palato duro) possono essere
considerate tra le cause del russare
determinate dalla costituzione fisi-
ca individuale. Negli nomini, inol-
tre, i canali di passaggio dell’aria

Sono diverse
le cause che
determinano il
russare e le apnee
notturne

sono solitamente pill stretti. Anche
sovrappeso € scarso tono muscola-
re sono considerati fattori da non
sottovalutare. Problemi nasali: dal
banale raffreddore, alla sinusite,
ad una deviazione del setto nasale,
problemi alle narici e ostruzioni
parziali delle vie respiratorie di va-
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L

rio genere concorrono tra i fattori
che possono contribuire al presen-
tarsi del fenomeno del russare. Po-
sizione: la posizione che si assume
durante il sonno & importante. Chi
russa non dovrebbe dormire sulla
schiena, in quanto una simile po-
stura porta i tessuti interni alla gola
arilassarli ed a bloccare in parte le
vie respiratorie. Da cio si origina il
rumore. Fumo, alcolici e medicina-
li: il fumo, I’assunzione di bevande
alcoliche e di alcune tipologie di
medicinali possono contribuire ad
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accentuare il fenomeno, in quanto
tali sostanze possono concorrere
ad un maggiore rilassamento dei
muscoli, con le conseguenze di cui
sopra. Quali sono i rimedi? Dormi-
re su un fianco: se ci si rende conto
di come il fenomeno del russare
si accentui nel momento in cui ci
si trovi a dormire sulla schiena, la
soluzione pill semplice consiste nel
cambiare posizione, girandosi su di
un fianco, in modo da lasciare piti
libera la gola. e libere le vie respi-
ratorie.

PATENTE E APNEE NOTTURNE

Il 13 gennaio 2016 &
stato pubblicato sulla
Gazzetta Ufficiale ita-
liana il Decreto del 22
dicembre 2015 che re-
cepisce la Direttiva Eu-
ropea 2014/85/UE del
1° luglio 2014, relativa
alle nuove norme da
seguire per il rilascio
della patente di guida
con l|‘obiettivo di rag-
giungere una maggiore
sicurezza sulle strade.
Cosa dice la nuova leg-
ge? Nell'articolo 2, in
particolare, sono stabi-
lite nuove norme per la
valutazione dell’idonei-
ta alla guida e vengono
considerate alcune pa-
tologie su cui porre |'at-
tenzione, come alcune
malattie neurologiche e
la sindrome delle apnee
ostruttive del sonno.
Secondo il decreto, in-
fatti, “la patente di gui-
da non deve essere né
rilasciata né rinnovata a
candidati o conducenti
colpiti da gravi affezioni
neurologiche di grado

tale da risultare incom-
patibili con la sicurez-
za della guida”. Questa
stanchezza cronica, che
aumenta il rischio di in-
correre in incidenti, &
la causa principale dei
famosi “colpi di son-
no” al volante e di una
minore ricettivita verso
gli stimoli esterni. Nel
caso in cui si sospetti
una sindrome da apnee
ostruttive, il medico che
effettua la visita della
patente dovra quindi
indirizzare il soggetto
verso la commissione
medica locale, che au-
torizzera il rilascio della
patente solo nel caso in
cui il soggetto dimostri
un “adeguato control-

lo della sintomatologia

presentata, con relati-
vo miglioramento del-
la sonnolenza diurna”.
Sara quindi necessario
per chi soffre di OSAS di
grado moderato o gra-
ve sottoporsi ad esami
specifici e ad un percor-
so di cura adeguato.



