Uwaga na chrzakanie! Jest ono jak tarcie pumeksem o struny gtosowe.. Fizjologicznie jest to uderzanie struna o strune. Chrzakanie

to bardzo niewskazany odruch. Czemu to robimy?

Bo w gardle zalega jakas wydzielina, ktora scieka po tylnej scianie gardta albo w gardle podczas nieprawidtowego uzywania gtosu
pojawiajq sie jakies mikrouszkodzenia i w czasie snu organizm produkuje wiecej wydzieliny, by te mikrouszkodzenia pokryc¢ w cel

regeneracji.

Wtedy po przebudzeniu czujemy, ze cos zalega w gardle. Chrzakanie w reakcji na te sytuacje, spowoduje, iz znowu na scianach
gardta pojawia sie kolejne mikrouszkodzenia i tak dookota cykl bedzie sie powtarzat.

O ile chrzakasz nawykowo - nie jest to dobrym prognostykiem, bo dochodzi do notorycznego uszkadzania sluzéwki gardta. Btedne
koto polega na tym, ze: odchrzakujesz - robig sie mikrouszkodzenia - one muszj sie zregenerowac - organizm produkuje wiec
wiecej sluzu - a ty w reakcji na to znowu odchrzakujesz - robia sie mikrouszkodzenia - aby sie zregenerowaty nastepuje produkcja
Sluzu i tak w kotko. Warto wiec Swiadomie zaprzesta¢ odchrzakiwania.
e Ale co w zamian? Nalezy sobie po prostu pomruczec z rana jak kot przez ok. 30 sek, a potem przetkna¢ to wszystko co zalega
w gardle, popijajac woda. Nawyk odchrzakiwania powinien zanikng¢ po ok. 2 tygodniach.
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