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REHBER SERIiSi - SAYI 02

Horlama Rehberi:
Zararsiz mi, Uyari mi?

SUSPIRO - Ucretsiz bilgilendirme rehberi




Bu rehber bilgilendirme amaciyla hazirlandi. Tani koymaz, tedavi
onermez; ilac tavsiyesi ya da doz bilgisi icermez (arastirmalari
anlatirken gecen Uriin ve ila¢ siniflar yalnizca tarif icindir). Tani
ve tedavi hekimindir. Metindeki [1], [2] gibi numaralar, en
sondaki kaynakcaya gider.

Baslamadan énce

Horlama konusunda herkesin bir fikri var: "Yorgunluktan", "yastik
yuksek", "dayim da boyle". Bu rehberde fikir degil, taninmis saglk
kurulusglarinin ve hakemli derlemelerin sdylediklerini topladik.
Kaynaklarin sayfalarini acip okuyarak yazdik (iki calismanin yalnizca
ozetini okuyabildik; kaynakcada isaretli), ciimleleri kendi dilimizle
yeniden kurduk.

Bir de s6zumuz var: Kaynak ne soyluyorsa o kadarini yazacagiz,
fazlasini degil. Bilmedigimiz bir sey varsa "bilmiyoruz" diyecegiz.
Burun bantlari, seritleri ve dilatorleri anlatirken de boyle: dlculen
etkiyi de, calismalarin farkh ¢iktigi yeri de oldugu gibi aktaracagiz.
Cunku sana sihirli ¢6zim satmak degil, ne oldugunu anlamana
yardim etmek istiyoruz.



1. Horlama nasil olusur?

Bir dakikalik 6zet: Horlama, uykuda daralan hava yolundan
gecen havanin yumusak dokulari titrestirmesiyle ¢ikan sestir; bir
belirtidir, tek basina bir hastalik adi degildir.

Uyurken dilindeki, agzindaki, bogazindaki ve burun yollarindaki
dokular gevser ve hava yolu daralir [1]. Hava bu daralan gecitten
gecerken ¢evredeki yumusak dokular birbirine degip titresir;
horlama sesi boyle cikar [3][7]. Ses, hafif bir isliktan guiriil girdl bir
ugultuya kadar degisebilir [3].

ENT Health, kismi tikanikligi agzin ve burnun arkasinda, dilin,
yumusak damagin, kiicuk dilin ve tst bogazin bulustugu bodlge
olarak anlatiyor [4]. Tiirkiye'deki kaynaklar bir noktanin altini giziyor:
Daralma sanildiginin aksine cogu zaman yalnizca burundan degil,
dil arkasi ve yutak cevresinden kaynaklanir [12][6]. Darlik arttikca
horlama da siddetlenir [12].



Hayal et: Rlzgarda cirpinan bir bayrak. Kumas gevsekse ve ruzgar
hizliysa ses c¢ikar. Bayragin yerinde senin bogazin var. (Bu
benzetme bize ait, kaynaklarda gecmez.)

Ne kadar yaygin? Rakamlar kaynaktan kaynaga degisiyor. Bir
Amerikan kaynadi (sayfasinin son gozden gecirilmesi 2018)
yetiskinlerin yarisina yakininin horladigini, dortte birinden fazlasinin
ise aligkanlik halinde horladigini yaziyor [4]. Tiirk Toraks Dernedi
yetiskinlerde yilizde 10-30 diyor ve yasla birlikte arttigini ekliyor [5];
bir il saghk miidurltga sayfasi (2020 tarihli) da diinyada ylizde 10-
30, Turkiye'de ylizde 26 dederini veriyor [6]. Farkin bir nedeni,
"horlama"nin nasil tanimlandigi olabilir; bu yorum bizim.

Bir sey net: Horlayan sadece sen degilsin. Neredeyse herkes
hayatinin bir doneminde horlar; ara sira horlama yaygindir ve
cogunlukla zararsizdir [3].

Biliyor muydun? Cleveland Clinic'e gore bebekler ve klicuk
cocuklar bile zaman zaman horlayabilir [3]. Yani horlama yasl
amcalarin 6zel markasi degil.




2. Kimler horlar, neden?

Bir dakikalik 6zet: Horlamay! artiran seylerin cogu, uykuda
bogazin daha cok gevsemesine ya da hava yolunun daha dar
olmasina c¢ikiyor.

Kaynaklarin ortak listesi soyle:

 Yas. Yaslandikca kas tonusu azalir, horlama artar [3][5].

 Cinsiyet. Erkeklerde daha sik gorlir [3][4]. Bir Tiirk kaynagi
bunu, yaglanmanin erkekte boyun ve karin ¢evresinde
toplanmasina bagliyor [6].

» Kilo. Fazla kilo, 6zellikle boyun ¢evresindeki yumusak doku, hava
yolunu daraltabilir [3][4][8].

o Sirtusti yatis. Sirtlistl uyuyanlar yan yatanlardan daha ¢ok
horlar [3]; Harvard Health bunu dilin sirtiistiiyken geriye
kacmasiyla acikliyor [8].

 Alkol. Bogaz kaslarini gevsetir ve horlamay: kétilestirir [4][8].



» Sakinlestiriciler ve uyku ilaclari. Ayni sekilde kaslari gevsetebilir
[11[31[4][5]. (Kullandigin bir ilaci kendi basina birakma; hekiminle
konus.)

e Uykusuzluk. Uykudan yoksunluk da Ust hava yolu kaslarini
gevsetebilir [3].

» Sigara. Sigara icenlerin daha cok horladigi belirtiliyor; ikinci el
dumanin da riski artirabilecegi séyleniyor [1][8].

o Burun tikanikhgi. Alerji, nezle ya da yapisal sorunlar (Bolim 4)
[31[4].

» Yapisal farklihiklar. Buyimus bademcik ya da geniz eti, iri dil,
uzun yumusak damak ve kicuk dil, burun ortasi egriligi [3]1[4].

o Aile 6ykiisii. Anne ya da babasi horlayanlarda olasilik artiyor [3].

o Hamilelik ve hormonlar. Hamilelikteki hormon degisiklikleri bir
risk faktori olarak sayilyor [3].

Dikkat: Zayif biri de horlayabilir. Kilo tek etken degil [7][8].

Biliyor muydun? Alkolln "rahat uyutur" diye bir sdhreti var.
Harvard Health ise yatmadan yaklasik U¢ saat dnce alkolu
birakmayi 6neriyor [8]. Clinkli gevseyen bogaz, horlamanin en
sevdigi zemin.




3. Horlama mi, uyku apnesi mi?

Bir dakikalik 6zet: Horlama bir belirti, uyku apnesi ise uykuda
nefesin tekrar tekrar durup basladigi bir hastaliktir; ikisini
birbirinden ayiran sey horlamanin sesi degil, yanindaki
isaretlerdir.

Kaynaklar ayni yerde bulusuyor: Horlama, uyku apnesi hastalarinin
neredeyse hepsinde vardir; ama horlama tek bagina apne tanisi
koydurmaz [5]. Cleveland Clinic de horlamanin her zaman apne
anlamina gelmedigini, baska bircok nedeni oldugunu yaziyor [3]. Bir
Turk kaynagi, horlama uykuda solunum bozukluguna yol agmiyorsa
basit dnlemlerle hafifletilebilecegini sdyluyor; ayni sayfa horlamayi
yasam kalitesini etkileyen ve solunum bozuklugunun habercisi
olabilen 6nemli bir belirti olarak da tarif ediyor [6]. Turk Toraks
Dernegi ise horlamayi Ust solunum yolunun daraldiginin gostergesi,
uyku apnesini de ayri bir hastalik olarak tanimliyor [5].



Apnede ne olur? Uykuda Ust hava yolu tekrar tekrar tikanir;
solunum durur ve yeniden baslar, kanin oksijeni disebilir [2].
Solunumun on saniyeden uzun durmasi "apne" sayiliyor [5][4]. Bu
yuzden uyku bolundr; insan yorgun uyanir ve gun icinde asiri
uykulu olabilir [5].

Toplumda ne kadar sik? ENT Health yaklasik ylizde 3 diyor [4]; Tiirk
Toraks Derneqi erkeklerde yuzde 4, kadinlarda yuzde 2 veriyor ve
erkeklerde 2-3 kat daha sik oldugunu, kadinlarda menopozdan
sonra arttigini yaziyor [5]. Rakamlar birbirine yakin ama ayni dedil.
Bir derleme ise apne tanisinda saatte 5 olay esigi alindiginda
yetiskinlerde diinya genelinde yaklasik ylzde 9 ile 38 arasinda
oranlar bildirildigini aktariyor [14]. Farkin biyiik 6lclide tanim
esiginden gelmesi olasi; bu yorum bize ait.

Kendine sorabilecegin kisa kontrol listesi

Bu liste tani koymaz, puanlamasi da yok; kaynaklardaki belirtilerden
bizim derledigimiz bir hatirlatma. Sadece "doktora anlatmaya deger
mi?" sorusuna yardim eder. ilk ic madde kaynaklarin dogrudan "bir
saglk uzmaniyla konus" dediqi isaretler; 4-7. maddeler destekleyici
ipuclari.

1. Yatagini paylasan biri ya da yakinlarin "bazen nefesin duruyor”
dedi mi? [5][1]

2. Geceleri bogulur gibi, hirltiyla ya da nefes nefese uyandigin
oluyor mu? [1][4][5]

3. Yeterince uyusan da yorgun kalkiyor, glin icinde uykun mu
geliyor? [11[2][4][5]



4. Sabahlari bas agrisi, agiz ya da bogaz kuruluguyla uyaniyor
musun? [3][4][5]

5. Geceleri sik sik tuvalete kalkiyor musun? [4][5]

6. Yatis pozisyonunu degistirsen de slrekli horluyor musun, ya da
horlaman partnerinin uykusunu bozacak kadar mi guiclii? [4]

7. Yiiksek tansiyon ya da kalp rahatsizigin [4][5] veya seker gibi
bir saglik sorunun [5] var mi?

ilk ic maddeden birine "evet" dediysen, bunu bir hekime séylemek
yerinde olur [1][2]. 4-7. maddelerde de "evet"lerin biriktiyse
konusmaya deger; bu kisim kaynaklarda bu bicimde yazmiyor,
bizim guvenli taraftan onerimiz. Hepsine "hayir" dediysen de
horlaman yasamini ya da partnerinin yagsamini belirgin etkiliyorsa
doktora gitmek icin gecerli bir neden var [1].

Bilgi notu: Turk Toraks Dernegi, 40-65 yas arasi erkekleri, boyun
cevresi erkekte 43 cm, kadinda 40 cm Uzerinde olanlari ve aile
oykusu olanlari daha yiksek risk grubunda sayiyor [5].

Peki nasil anlasiliyor? Muayene ya da kan tahlili tek basina yetmez.
Kesin tani, gece boyunca uyku, nefes, kalp ritmi ve kan oksijeninin
kaydedildigi uyku testiyle (polisomnografi) konuyor [5]. Uygun
olgularda evde tasinabilir cihazla test de yapilabiliyor [6][4]. Testte
saatteki nefes durmasi ya da azalmasi sayisina bakiliyor; saatte
besin alti basit horlama sayiliyor [5].

Biliyor muydun? Apne hastalarinin yalnizca yuzde 40-60'inda
obezite var [5]. Yani "zayifim, bende olmaz" climlesi glivenli bir
sigorta degil. Ama "kilolu degilsem kesin apnem vardir" demek
de degil; sadece isaretlere bakmak gerekiyor.




4. Burun kaynakl horlama

Bir dakikalik 6zet: Tikali bir burun horlamayi artirabilir ve bazen
hava yolunu agcmak ise yarar; ama horlamanin tek suclusu burun
degildir ve neyin tikali oldugunu muayene soyler.

Burun tikandiginda nefes almak zorlasir ve bogazda daha gugclu bir
"emme" olusur; alerji, nezle ya da sinls enfeksiyonu horlamayi
tetikleyebilir [4]. Cleveland Clinic de burun egriligini ve alerji ya da
soguk alginhigina bagh tikanikigi nedenler arasinda sayiyor [3].

Burun tikanikhginin baslica nedenleri (Tirk KBB Dernegi ve diger
kaynaklara gore):

e Septum egriligi (burun ortasi egriligi). Septum, burun
boslugunu ikiye bolen duvardir. Hafif egrilik cogu insanda vardir
ve sikayet yapmaz; belirgin egrilik nefesi ve sinus bosalmasini
bozabilir [11].



» Konka biiylimesi. Her burun boslugunda tcer konka denen yapi
bulunur. Egrilige konka buyumesi eklenirse tikaniklik belirginlesir
[11].

o Alerjik nezle. Tikanikligin yaninda hapsirik ve burun akintisi yapar
[10]. Harvard Health'teki bir hekim yanit, alerjik nezlenin
horlamayi siklastirip siddetlendirebildigini yaziyor [10]; ENT
Health da alerjinin horlamayi tetikleyebildigini belirtiyor [4].

e Nezle ve sinuzit. Gegici soguk alginligi tikanikligi ve sisligi
artirabilir [3][4]. Sinlizit en az 12 hafta sirlip belirli sikayetlerle
birlikteyse "kronik" sayiliyor [11].

» Polip. Burun polipleri de tikaniklik yapabilir; steroid tedavisiyle
yeterince klicilmezlerse cerrahi glindeme gelebilir [11].

Doktor ne yapar? Burnun icine, agzina ve bogazina bakar;
gerekirse ince esnek bir kamerayla goriintiler [1][4]. Burun
egriliginden stiphelenirse goruntileme isteyebilir [3]. Kronik
sinuzitte tedavi cogu zaman once ila¢ ve yasam tarzi
degisiklikleriyle baslar; tuzlu su ile burun yikama ve steroidli
spreyler secenekler arasinda sayiliyor, sonu¢ alinamazsa ameliyat
konusulur [11]. Alerjiyi tedavi etmenin horlamay! belirgin
azaltabilecegi soyleniyor, ancak bu gorus hekimin klinik deneyimine
dayaniyor, calisma verisi sunulmuyor [10]. Ayni yazi, agizdan alinan
bazi dekonjestanlarin uykuyu kacirabilecegi konusunda da uyariyor
[10].

NHS, burun yollari tikal ya da dar olanlar i¢in uykuda burnu acik
tutan ozel cihazlan (dilatorler) ya da seritleri, ayrica dekonjestan
veya burun spreylerini secenekler arasinda sayiyor [1]. Bu uriinlerin
ne yaptigini Bolim 6'da ayrintili anlatiyoruz.



Dengeli bakis: Burnunu agcmak horlamayi bazen azaltir, her zaman
degil. Cunku horlayanin darligi cogu zaman dil arkasinda ve
yutaktadir [12][6]. Ameliyatlar da rastgele yapilmamali; 6nce
yalnizca basit horlama mi yoksa uyku apnesi mi oldugu belirlenmeli
[6]. Tirk Toraks Dernegi, burun ve bogaz ameliyatlarinin horlayan,
hafif ve bazi secilmis orta dlizeyli hastalara uygulanabildigini
soyluyor [5]. Cleveland Clinic agir horlamada uygulanabilen
cerrahiler arasinda burun egriligi diizeltmeyi (septoplasti) de
sayiyor [3].

Biliyor muydun? Horlama sesi cogu zaman burnun degil, dilin
arkasindaki ve yutak cevresindeki darliktan geliyor [12]. Buradan
citkan sonug (bu ¢ikarim bize ait): Burnun payi kiiclikse burun
acik olsa bile horlama surebilir; pay! bluyukse burnu agmak fark
yaratabilir.

Kiiclik not. SUSPIRO manyetik burun bandi, burun kanatlarini
disaridan acik tutan bir Grindur. Apne tedavisi degildir; tani ve
tedavi yerine gegcmez. Bu rehberde okudugun gibi, strekli
tikaniklik ya da uyari isaretleri varsa yeri doktor muayenesidir.




5. Evde yapilabilenler: hangisinin
arkasinda ne var?

Bir dakikalik 6zet: Ev dnlemlerinin ¢cogu Ucretsiz ya da ucuz,
denemesi kolay ve bircok kurulusun ortak onerisi; ama
okudugumuz kaynaklarin cogu etkisini rakamla gostermiyor, bu
yluzden "kesin ¢ozim" degil, "denemeye deger" diyebiliyoruz.

Once 6nemli bir uyari: Okudugumuz kaynaklar bu dnerileri resmi bir
kanit derecesine gore siralamiyor; Harvard Health'in yazisi da
hicbirinin kanitini derecelendirmiyor ve oneriler "yardimci olabilir"
diliyle yaziliyor [8]. NHS sayfasi ise basit yasam degisikliklerinin
horlamayi durdurabilecegini ya da azaltabilecegini soyluyor ama
etkililik verisi vermiyor [1]. Asagidaki tablo bir kanit dereceleme
degildir; kaynaklarin kullandig dili 6zetler.



Yan yatmak / sirtiistii
yatisi engellemek

Basi yukseltmek

Aksam alkolii azaltmak

Kilo vermek

NHS pijamanin sirtina
tenis topu koymayi, 6zel
yastik ya da yatak
kamasini sayiyor [1]. izmir
il Saglik Mudiirltg
sayfasi sirta tenis topu
blyuklugunde bir top
baglamayi "etkili bir
¢6zUm olabilir" diye
anlatiyor [6]. Tlirk Toraks
Dernegi tenis topu
yontemini pozisyona
bagli apnesi olan hastalar
baglaminda anlatiyor [5].
Harvard Health yan
yatisin yardimcli
olabilecegini séyliiyor [8].

Cleveland Clinic, izmir il
Saghk MudurlGgu sayfasi
ve Harvard Health, ek
yastik ya da yatagin bas
tarafini kaldirmayi
oneriyor [3][6][8].

Alkol bogaz kaslarini
gevsetir; Harvard Health
yatmadan yaklasik G¢
saat dnce icmemeyi
oneriyor [4][8]. NHS
alkolU sinirlamayi
oneriyor [1].

Harvard "yardimci
olabilir" diyor [8]. ENT
Health dnemli kilo
kaybinin bazi kisilerde
horlamay ve apneyi
iyilestirebildigini soyluyor
[4].

Harvard'in aktardigi bir
derlemeye gore pozisyon
aletlerinde sonuclar
urdne gore degisiyor:
Sisirilebilir yelekler,
pozisyona bagli
horlayanlarda horlamayi
yaridan fazla azaltmis;
kama yastiklar da belirgin
azaltmis; sirtistu yatista
uyaran giyilebilir alarmlar
ise horlama sikligini
anlamli dizeltmemis.
Bazi kullanicilar
rahatsizlik yuziinden
birakmis [9].

Cleveland ve Harvard
sayfalarinda bunun
etkisini gosteren veri yok
[3][8]; izmir sayfasi da
veri gostermeden bu tur
basit dnlemlerin
"genellikle cok faydali"
oldugunu séyliyor [6].

Harvard'in en kesin dille
yazdi§ 6neri bu [8] (bu
degerlendirme bize ait).

MedlinePlus, kilo
vermenin yardimcli
olabilecegini ama
zayiflarin da horladigini
yaziyor [7].



Sigarayi birakmak

Uyku ilaci ve
sakinlestiriciden
kacinmak

Burun bakimi

Dis burun dilatori /
burun bandi

Aksam hafif yemek

NHS ve Harvard oneriyor;

sigara i¢enlerin daha ¢ok
horladigi belirtiliyor [1][8].

NHS uyku haplarindan
kacinmayi dneriyor [1].
Sakinlestiriciler kaslar
gevsetir [3][4].

Harvard, tikaniklik igin
tuzlu su ile yikamayi, ev
alerjenlerini azaltmayi ve
gerekirse tedaviyi
anlatiyor [8].

NHS, burun yollar tikali
ya da dar olanlar icin
secenek sayyor [1].
Olciim ¢alismalarinda
burun valfini disaridan
actigl, burun kesit alanini
artirip hava yolu direncini
azalttigi gosterilmis [17]
[18]1[19].

izmir il Saghk Mudiirligi
sayfasi 6neriyor [6].

Ne kadar azalttigina dair
sayl veren kaynak
okumadik.

Receteli ilaclarn kendi
basina birakma; hekimine
danis.

Tikanikhgi hedefliyor;
bunlarin horlamayi ne
kadar azalttigini 6lgen
veri sunulmuyor [8][10].

Horlamaya etkisi
calismalarda farkli ¢cikmis;
burun tikanikliginin
payina bagl gorunuyor.
Ayrinti Bélim 6'da [13]
[14][19].

Tek kaynak, ayrinti yok.

Sonug: Yan yatis desteklerinde Urlin bazinda karisik da olsa gercek

veri var [9]. Alkol konusunda en net dil var [8]. Burun bandi gibi

burun yolunu acan yardimcilarin burun valfi Gzerindeki etkisi
6lctlmus [171[18][19]. Kalani "denemesi kolay ve ucuz"
kategorisinde. Hi¢biri tek basina apne tedavisi degil; apne tanisi ve

tedavisi hekimindir. Uyari isaretleri varsa bu listeyle vakit kaybetme.



Biliyor muydun? Tenis topu hilesini NHS, Turk Toraks Dernegi
ve izmir il Saglik Miidurliigu sayfasi, baglamlari biraz farkli olsa
da ayni sekilde sirta top koymak olarak tarif ediyor [1][5][6]. Es-
dost onerisi gibi duran bu yontem, kuruluslarin listesinde de var.

6. Burun dilatorleri, seritleri ve
bantlari: ne yapiyoriar?

Bir dakikalik 6zet: Dis burun dilatorleri (yapiskan burun bantlari
ve seritleri) burnun giris bélgesini disaridan agik tutar. Olgiim
calismalarinda burun kesit alanini artirip hava yolu direncini
azalttiklan gosterilmis; burun kaynakl tikanikhgi olanlarda hava
gecisi artiyor, etkinin buyuklugu kisiden kisiye degisiyor.
Horlamay azaltip azaltmadiklarn ¢calismalarda farkli ¢cikmis; bu,
burun tikanikhginin horlamadaki payina baglh gortinayor. Uyku
apnesini tedavi etmezler.




Nasil ¢calisiyoriar?

Burun deliginin yaklasik bir santim i¢inde, "burun valfi" denen bir
bolge var. Burun hava yolunun en dar yeri burasi ve nefes alirken
iceri dogru ¢okebiliyor [17][19]. Bir derlemeye gore bu bolgedeki
kiicUk bir acilma bile hava akiminda belirgin fark yaratabiliyor [19].

Dis dilator, burun sirtina yapisan ve iginde yay gibi calisan iki paralel
esnek cubuk bulunan bir serit. iki ucu burun kanatlarini disariya
dogru hafifce cekerek valfi acik tutuyor [15][19]. NHS de burun
yollar tikali ya da dar olanlar i¢in uykuda burnu acik tutan dilatorleri
ve seritleri secenek olarak sayiyor [1]. Cleveland Clinic bunlari
burnun disina yapistirilan esnek bantlar olarak tarif ediyor ve burun
yollarini acik tutabilecegini s6yliyor [3]. Turkiye'den bir kaynak
(izmir il Saglik Miidurliigii sayfasi) burun bantlarini basit 6nlemler
arasinda sayip "genellikle cok faydali" diyor; bunun i¢in veri
gostermiyor [6].

Burun yolunu aciyorlar mi? Olcimlere bakalim

Kiyohara ve ark., 2016 Piyasada recetesiz Dis seritleri destekleyen

(derleme) satilan 33 mekanik burun 5, burun klipslerini
dilatorl Grand taranip destekleyen 4, burun ici
dort sinifa ayrildi: dis destegi destekleyen 1
seritler, burun ici calisma bulundu; septal
destekler (stent), burun  uyariciyi destekleyen
klipsleri ve septal calisma yok. Yazarlar dig
uyaricilar. Yayimlanmis seritlerin ve klipslerin i¢
calismalarda yalniz burun valfindeki

Olculebilir gostergelere tikanikligi etkili bicimde
(hava akimi, burun valfi azalttigini ve bazi

kesit alani, direng) bakildi; hastalarda ameliyata
uyku kalitesi ve kisisel



algi élgumleri disarida alternatif olabilecegini
tutuldu [17]. yaziyor [171].

Seridin etkisi burun valfi
bolgesinde goruldu ve
burun hava yolu genel

olarak yaklasik yuzde 21
20 yetiskin erkek, genigledi. Katiimci
dinlenirken ve 15 gruplarindan birinde
dakikalik egzersizden burun direnci yaklasik
Portugal ve ark., 1997 sonra, dis burun seridiyle ylizde 27 azald; diger
(6lciim calismasi) ve seritsiz olculdl. Burun  grupta ortalamada
direnci ve burun kesit belirgin degisim ¢ikmadi:
alani iki ayri yontemle bazi kisilerde direng
olcuilda [18]. belirgin disti, bazilarinda
ters yonde degisti.

Yazarlar farki kisiler
arasindaki burun yapisi
farklarina baghyor [18].

Bircok calismanin dig
dilatorlerin burun valfi
kesit alanini artirdigini,
burun direncini ve
soluma sirasindaki basing
dusltsunu azalttigini
gosterdigi aktariliyor.
Yazarlar bunun burun
tikanikligi olanlara yararl

Dis burun dilatorlerini

egzersiz, burun

tikanikligi, uyku, horlama,
Dinardi ve ark., 2014 hamilelik gibi alanlarda

aniatimi derieme) neseyen caligmalar oldugunu, kullanimin
PubMed ve basit at )
MEDLINE'dan toplandi ) sit, ag ISVIZ ve uygu
[19]. fiyath oldugunu ve

kullanici igin riskin disuk
oldugunu yaziyor. Cogu
calismanin kiuguk
orneklemli oldugunu da
belirtiyorlar [19].

Burada tablodan c¢ikan sade sonuc¢ su: Burun valfini disaridan agma
etkisi birden ¢ok calismada olctilmis [17][18]1[19]. Etkinin buyUklGga
herkeste ayni degil, clinkl burun yapisi kisiden kisiye degisiyor [18].



Asagidaki ikinci tabloda yer alan Alotaibi derlemesi ise burun
direncini olcen Uc¢ ¢alismayi birlestirdiginde belirgin bir fark
bulmamis; yazarlar ¢alismalarin birbirinden ¢ok farkl sonuc

verdigini not ediyor [14]. Yani resim genel olarak olumlu, ama tek tip

degil.

Peki horlama, uyku ve apne?

Camacho ve ark.,2016  Burunici ve dis

(derleme) dilatorlerin uyku apnesi
hastalarindaki etkisini
inceleyen 14 calisma
birlestirildi [13].

147 hastada apne-
hipopne indeksi ortalama
28,7'den 27 4'e indi; fark
istatistiksel olarak anlamli
deqil. En dusuk oksijen
duzeyi ve horlama
gostergesi de
birlestirilince belirgin fark
cikmadi [13]. Tek tek
calismalarda horlama
sonugclari karisik:
bazilarinda azalma,
bazilarinda fark yok;
birinde yatak partnerleri
hafif azalma bildirmis
[13]. Alt analizde burun ici
dilatorlerde apne indeksi
biraz dismus ama bu
fark istatistiksel olarak
anlaml degil; dis
seritlerde apne indeksi
degismemis, en dusuk
oksijen duiizeyi ise kuguk
bir miktar (yaklasik 1
puan) yukselmis ve bu
fark istatistiksel olarak
anlamli [13]. Yazarlar
burun nefesinin
iyilestigini, ama apne
sonuglarinin iyilestiginin



Alotaibi ve ark., 2026
(derleme)

Schenkel ve ark., 2018
(cift kor deneme)

Uykuda solunum
bozuklugu olan
yetiskinlerde dis ya dai¢
dilatorleri inceleyen 17
calisma, 496 katilimci;
tarama Ocak 2024'e
kadar yapilmis [14].

Kronik burun tikanikhgi
ve uyku sorunu olan 59
kisi, iki hafta boyunca
piyasadaki bir seridi,
kelebek sekilli bir
deneme seridini ya da
yaysiz plasebo seridi
kullandi [15]. Calismayi

gosterilemedigini yaziyor
[13].

Apne-hipopne indeksi,
horlama gostergesi ve
burun hava yolu direnci
dahil birgok dlcimde,
birlestirilince dilator ve
kontrol gruplar arasinda
belirgin fark cikmadi [14].
Tek tek calismalarda
tablo karisik: Kronik rinitli
(burun tikanikhigi olan) 12
kisilik bir denemede
horlama sikhgi azalmis;
bir baska calismada apne
hastalarinda horlama
gostergesi degismemis,
yalniz hafif 6znel azalma
bildirilmis [14]. Yazarlar
dilatori tek basina tedavi
olarak 6nermiyor; hafif
sikayeti ya da burun
tikanikligi olan kisilerde
ek bir yontem
olabilecegini, CPAP
kullananlarda burun
rahatligina katki
saglayabilecegini ve
sonraki ¢calismalarin gece
burun tikaniklig
belgelenmis alt gruplara
bakmasi gerektigini
yaziyor [14].

/. gunde iki serit de uyku
memnuniyetinde
plaseboya gore daha
iyiydi; 14. gunde bu fark
yalniz deneme seridinde
anlaml bulundu.
Uyanirken belirtiler de 7.
gunde iki seritte



Breathe Right plaseboya gore daha
seritlerinin Ureticisi iyiydi. Tikaniklik puaninda
GlaxoSmithKline gruplar arasinda fark
Consumer Healthcare  cikmadi. Olciimlerin
finanse etmis; lic hepsi kisilerin kendi
yazardan ikisi sirket bildirimleriydi; yazarlar
calisani [15]. calismayi "kesif"

niteliginde olarak
tanimliyor ve 6zetinde
horlama 6l¢ciimi yok [15].

iki yontem de horlamayi

Uyku apnesi olmayan azaltti. Calismayi
horlayan 50 cift; tamamlayan 42 ciftte
horlayanlar dort hafta eslerin "cok dizeldi ya da
boyunca ya alt ceneyi duzeldi" demesi agiz

one alan bir agiz aparatini aparatinda ylizde 91

ya da dort parcali bir (21/23), pakette ylizde 58

loerger ve ark., 2024

(pilot deneme) kombine paketi kullandi.  (11/19) oldu [16]. Paket

Paketin icinde dis burun  parcalara ayrilarak test

dilatord, steroid ilaci edilmedi; bu ylizden
katilmig tuzlu su burun icindeki dilatorin tek
yikamasi, agiz bandi ve basina katkisi

yan yatis tedavisi vardi aynistirlamiyor. Calisma
[16]. kiiclik ve 6n bulgu

niteliginde [16].

loerger calismasindaki paket, arastirmacilarin kendi protokolu. Bu
rehber paketin hicbir parcasini 6nermiyor; steroidli ylkama ve agiz
bandi gibi uygulamalar icin hekimine danis.

Kisaca, kaynaklara gore

e Burun yolunu aciyor. Dis dilatorlerin burun valfi bolgesinde burun
kesit alanini artirip hava yolu direncini azalttigi 6lcim
calismalarinda gosterilmis [17][181[19].



« Burun kaynakl tikanikligi olanlarda hava gegisi artiyor. ic burun
valfindeki tikanikhigi etkili bicimde azalttigi bildirilmis [17]; derleme
yazarlari burun tikanikligi olanlar icin yararl buluyor [19]; NHS de
secenek sayiyor [1]. Etkinin buyUkliga kisiden kisiye degisiyor
[18].

» Horlamaya etkisi calismalarda farkh cikmis. Bazi ¢calismalarda
horlama azalmis, bazilarinda degismemis; sonuclar birlestirilince
belirgin fark cikmamis [13][14]. Dinardi derlemesinde bir
calismanin yazarlar, yararin yalniz gece burun tikanikhgi belirgin
olanlarda gérildigiini yazmis [19]; Alotaibi yazarlari da bu alt
gruplari ayrica incelemeyi 6neriyor [14]. Bu ylizden "horlamanin
icinde burnun payi ne kadar?" sorusu belirleyici gortiniyor (bu
cikarim kaynaklarin yontiyle uyumlu, ama bize ait).

« Apne tedavisi degil. iki derlemede apne gostergelerinde iyilesme
gosterilemedi [13][14]. Camacho'da yalniz burun ici dilatorlerde
apne indeksinde kucuk, istatistiksel olarak anlamli olmayan bir
disls vardi [13].

o Kiminicin? Yazarlar, hafif sikayeti ya da burun tikanikligi olan
kisilerde ek bir yontem olabilecegini ve CPAP kullananlarda
burun rahathidina katki saglayabilecegini séyltyor [14].

o Kapsam notu. Burada anlatilan ¢calismalar standart yapiskan
seritler, burun ici dilatorler ve burun klipsleri tGizerine [13][15][17]
[181[19]. Manyetik burun bantlari icin bu kaynaklarda ayri bir
olcum gormedik; yukaridaki bulgulari manyetik bant icin de
aynen gecerliymis gibi anlatmiyoruz. Okuduklarimiz, burun
kanatlarini disaridan acik tutan urtn sinifinin genel mantigini
anlatiyor. Camacho derlemesindeki kisiler apne hastasi,
Alotaibi'de horlayanlar ve apne hastalari bir arada; horlayanlar
icin sonugclar bu ylizden daha az net.



Ozetle: Burun bandi sihirli degnek degil: ama "bos" da degil. Burnu
disaridan acan, denemesi kolay bir yardimci. Horlamana etkisi,
burnunun horlamandaki payina gore degisecek. Burun bandini
"garanti cozum" ya da "apne tedavisi" diye anlatan bir ifade
gorursen, bu rehberin okudugu kaynaklarla uyusmuyor.

7. AQiz ici aparatlar ve hekimin
onerdigi diger yollar

Bir dakikalik 6zet: Secenekler horlamanin nedenine gore
degisiyor; aparatin, CPAP'in ya da ameliyatin kime uyacagina
hekim karar veriyor.

o Agizici aparatlar. Alt ceneyi ya da dili 6ne tutarak hava yolunu
acmaya calisir [1][9]. Dis hekimi 6lcliyle yapar. Turk Toraks
Dernegi'ne gore apnesi olmayan horlayanlara ve belirgin sikayeti
ya da eslik eden hastaligi bulunmayan hafif-orta apneli hastalara
onerilebilir; agir hastalarda 6nerilmez [5]. Harvard Health dis
hekiminin hazirladigi aparatlar kronik horlamada etkili ve rahat
secenekler olarak anlatiyor; gecici salya artisi, cene rahatsizigi ve
uzun vadede dis kapanisinda degisiklik gibi olasi sorunlari da
saylyor. Recgetesiz satilan "kaynat-isir" tiirleri de var [9]. Uyku
apnesi olmayan horlayanlarla yapilan ktc¢uk bir pilot denemede
eslerin degerlendirmesinde aparat, dis burun dilatord, steroid ilaci
katiimis tuzlu su burun yikamasi, agiz bandi ve yan yatis

tedavisinden olusan kombine pakete gore daha iyi sonuc vermis
[16].



Cene kayisi ve agiz kalkani. NHS, agzi acik uyuyanlar icin ¢cene
kayisini ya da burun solunumunu tesvik eden bir agiz kalkanini
aniyor [1].

CPAP. Burun ya da agiza hafif hava basinci veren maske; ENT
Health ve Turk Toraks Dernegi'ne gore uyku apnesinde ilk tercih
ve en etkili ydontem; bazi kisiler maskeyi tolere edemiyor [4][5].
Dizenli kullanilmazsa sikayetler geri dontyor [5].

Ameliyatlar. Damak, kicuk dil, bademcik, burun ya da dil kdku
girisimleri var; ENT Health ve Cleveland Clinic bunlari ayrintil
sayiyor [4][3]. NHS cerrahinin diger yontemler ise yaramadiginda
dusunulduagund, her zaman ise yaramadigini ve horlamanin
ameliyattan sonra geri donebildigini yaziyor [1].

Diger cihazlar. Harvard'in anlattigi, giinduz agizda kullanilan ve
dil kaslarini hafif elektrik uyarisiyla calistiran bir cihaz ABD'de
horlama ve hafif apne icin FDA onayi almis. Yazi tek bir klinik
denemeden soz ediyor: Bu denemede apne siddetinde ve
yuksek sesli horlama suresinde iyilesme goriulmus; salya artisi,
6gurme gibi yan etkiler de sayiliyor [9].

8. Mitler ve "es-dost Onerileri"

Bir dakikalik 6zet: Horlama hakkinda dolasan birgok cumlenin
yarisi dogru, yarisi eksik; hangisinin hangisi olduguna bakalm.

"Horlayan herkesin uyku apnesi vardir." Hayir. Horlamanin bir¢gok
nedeni var ve her zaman apne demek degil [3]. Ama apnelilerin

neredeyse tamami horlar [5]. Yani yanit "bakmak lazim".

"Zayiflar horlamaz." Horlarlar [7][8]. Kilo bir etken, tek etken degil.



"Alkol rahat uyutur, horlamam azalir." Kaynaklar tersini soyluyor:
Alkol bogaz kaslarini gevseterek horlamayi kotulestirir [4][8].

"Horlama sadece erkek isi." Daha cok erkeklerde goriilir [3]1[41[6];
ama kadinlar da horlar, uyku apnesi de kadinlarda menopozdan
sonra artar [5].

"Burnumu ameliyat ettirirsem horlama biter." Garanti yok.
Horlamaya yol acan daralma ¢cogu zaman dil arkasi ve yutaktadir
[12][6]. Ameliyat kararindan 6nce horlamanin basit mi yoksa
apneyle iliskili mi oldugu belirlenmeli [6].

"Burun bandi takarsan horlama biter." Garanti yok. Burun bandi
burun valfini disaridan acar ve burun kaynakl tikanikhdi olanlarda
hava gecisini artirdigi 6lctilmus [171[18][19]; ama horlamanin azalip
azalmadigi calismalarda farkh ¢cikmis [13]1[14][19]. Burnunun
horlamandaki payi buyukse yardimci olmasi daha olasi; payi
kicukse horlama surebilir.

"Burun bandi ise yaramaz, hepsi bos." O da dogru degil: Burun
yolunu actidi 6lclimlerle gosterilmis [17][181[19]. Yapmadidi sey,
uyku apnesini tedavi etmek [13][14].

"Sirtina tenis topu baglamak komik ama ise yarar." Ug kaynak da
sirta top koymayi aniyor [1][5][6]. Harvard'in aktardigi derlemede
pozisyon aletlerinin (yelek, yastik, alarm) sonugclari Griine gore
degisiyor [9]; yan yatisin kendisinin yardimci olabilecegi ise
Harvard'da yaziyor [8]. "Komik" degil, "denenebilir".

"Cocugum horluyor, normaldir." Cocuklarda buyumus bademcik
ve geniz eti sik bir neden [4]; bebeklerde sik neden burun



tikanikhdi. Yine de kaygin varsa ¢cocuk doktoruna sor [3].

9. Partnerin gozunden: yanindaki
horluyorsa

Bir dakikalik 6zet: Horlayan kisi kendi horlamasini duymaz; asil
veriyi yanindaki toplar, bu ylizden senin gézlemin degerli.

Uyuyan kisi gece olanlari bilemez. Apne hastalari da cogu zaman
nefesin durup uyandiklarini fark etmez [5]. Bu ytizden Tirk Toraks
Dernedi, esin ya da yakinlarin fark ettigi nefes durmalarini ("tanikl
apne") baslica belirtilerden biri olarak sayiyor [5]. Doktor
muayenesine horlamayi tarif edebilecek biriyle gitmek de ise
yariyor [1].

Bakilacak seyler:



Ne siklikla horluyor, ses nasil (hafif i1slik mi, glirGltili ugultu mu)?
[3]
Arada nefes duruyor mu, hirilti ya da bogulma sesiyle devam

ediyor mu? [3]
Sabah dinlenmis mi kalkiyor? [3]
Yan yatinca degisiyor mu? [8]

Cleveland Clinic, hekime horlamayi kaydeden bir uygulama ya da
ses kaydi g6tirmenin yararl oldugunu soyliyor [3]. Yani telefonu
basucuna koymak sadece kanit toplamak, kimseyi mahkiim etmek
degil.

Senin uykun icin. NHS, horlamadan rahatsiz olan partnerin kulak
tikaci kullanabilecegini belirtiyor [1]. Horlama siddetli oldugunda
yanindakinin uykusunu bdlebiliyor [7]. ENT Health da horlamasi
partnerin uykusunu bozan herkesin, apneyi dislamak icin hekime
danismasini 6neriyor [4]. Yani senin uykunun bozulmasi, doktora
gitmek icin gecerli bir neden.

Klcuk bir taktik ipucu (kaynaklarda gecmez, bize ait): Sabah
espriyle degil, "bu gece 3 kez nefesin durdu gibi geldi, seninle
doktora gidelim mi?" diye basla.

Biliyor muydun? 2024 'teki bir horlama denemesinde (uyku
apnesi olmayan horlayanlarla yapilan, agiz aparatini bir kombine
paketle karsilastiran pilot calisma) ana sonug, horlayanin kendi
ifadesi degil, yaninda uyuyan esin "ne kadar duzeldi?" sorusuna
verdigi yanitti [16]. Arastirmacilar da sonucu yatagin 6bir
yanindaki kisiye sormus.




10. Doktora ne zaman gitmeli?

Bir dakikalik 6zet: Horlamanin yaninda nefes duraklamasi, gin
ici uyku hali ya da bogulur gibi uyanma varsa; ya da ev onlemleri
ise yaramiyorsa bir hekime basvur.

Su isaretlerden biri varsa

e Horlamanin yaninda glinduiz asiri uyku hali, uykuda nefesin durup
baslamasi ya da bogulur gibi ya da hiriltiyla uyanma [1][2][4][5].

» Yasam tarzi degisiklikleri ise yaramiyor, horlama senin ya da
partnerinin yasamini belirgin etkiliyor [1].

e Yatis pozisyonu ne olursa olsun surekli horluyorsun ya da
horlaman yanindakinin uykusunu bozuyor [4].

e Horlamanin yaninda yuksek tansiyon, kalp ya da seker gibi bir
rahatsizigin var; 6zellikle baska isaretler de eslik ediyorsa [4][5].
(Tek basina "horlama + rahatsizlik" icin hekime séylemek bizim
glivenli taraftan onerimiz.)

o Siddetli ve stirekli horlama var [6].

e Cocugunun horlamasi seni kaygilandiriyor [3].

Guvenlik notu: Turk Toraks Dernegi, uyku apnesi olan ve glinduz
asirt uykulu hastalarin tedavi baslayana kadar ara¢ kullanmamasini
oneriyor; apnede trafik ve is kazasi riskinin 2-3 kat arttigi bildiriliyor
[5]. Kaynak bunu apneli hastalar icin yaziyor; sen yine de giindiiz
asiri uykulu hissediyorsan bunu hekime soylemeni isteriz. Bunu
korkutmak icin degil, ciddiye almak icin yaziyoruz.



Kime gitmeli?

Kaynaklar farkli kapilari gosteriyor. NHS 6nce genel hekimi onerir;
hekim agzina ve burnuna bakar, gerekirse uzmana yonlendirir [1].
Turkiye'de bir il saghk mudurligu sayfasi horlama sikayeti olanlara
uyku bozukluklan merkezine bagvurmayi 6neriyor [6]. ENT Health
da bir kulak burun bogaz uzmaninin burun, agiz, bogaz ve boyun
muayenesi yapacadini belirtiyor [4]. Yani aile hekimi, KBB ya da
uyku merkezi; hangisine kolay ulasiyorsan oradan bagla.

Randevuya hazirhk

« Horlamay: tarif edebilecek biriyle git ya da ses kaydi gétir [1][3].

e Sorabileceg@in sorular: "Ne zaman uyku testi yaptirmaliyim?
Hangi secenekler var? Cerrahi disi neler deneyebilirim?" [4]

e Not al: ne siklikla horluyorsun, sesi nasil, nefesin duruyor ya da
hiriltiyla uyaniyor musun, dinlenmis kalkiyor musun [3].
Kullandigin ilaclar ve alkol aliskanhgin da hekimin isine yarar.

Sik sorulan sorular

Horlama hastalik mi? Horlama bir belirti; apne ise hastalik [6][5].

Her horlayanin uyku testi yapilmasi gerekir mi? Bunu hekim
belirler. Testin gerekip gerekmedigi horlamanin yanindaki isaretlere
ve muayeneye gore degerlendiriliyor [1][3][5].

Uyku testi nasil? Klasik testte gece uyku laboratuvarinda beyin
dalgalari, g6z ve kas hareketleri, solunum, horlama, kalp ritmi ve



kan oksijeni kaydedilir [5][6]. Bazi olgularda evde tasinabilir cihazla
yapilabiliyor [6][4].

Burun bandi burun tikanikligina yardimei olur mu? Olgiim
calismalarinda burun valfini acip hava yolu direncini azalttigi
gosterilmis; etkinin bliylikliigu kisiden kisiye degisiyor [171[18][19].

Burun bandi horlamayi azaltir mi? Calismalarda farkli cikmis;
bazilarinda azalma, bazilarinda degisiklik yok, birlestirilince belirgin
fark ctkmamis [13][14]. Burun tikanikliginin horlamadaki payina bagli
goriintyor [14][19]. (Manyetik bantlar icin bu kaynaklarda ayri 6lgim
yok.)

Burun bandi uyku apnesini gegirir mi? Hayr. iki derlemede apne
gostergelerinde iyilesme gosterilemedi [13][14]. Apne tanisi ve
tedavisi hekimindir [5].

Evde denemek icin bekleyeyim mi? Ev onlemleri Ucretsiz ya da
ucuz ve denemesi kolay; ama bolim 3'teki isaretlerden biri varsa
onlarla vakit kaybetme. Kullandigin ilaclar konusunda da hekimine
danis.

Kadinlarda horlama farkli mi? Kadinlarda daha az goriiltiyor [6];
uyku apnesi kadinlarda menopozdan sonra artiyor [5].

Son soOz

Horlama bazen yalnizca bir gurultidur. Bazen de uykunun sana bir
sey soylemesidir. Hangisi oldugunu isaretlere bakarak, gerekirse bir
hekime sorarak anlarsin. Denemesi kolay adimlar var: yan yatis,



aksam alkolu, burun acikhgi, burun bandi gibi yardimcilar. Ama uyari
isaretleri varsa kolay adimlar hekimin yerini tutmaz.

SUSPIRO hakkinda bir not. SUSPIRO manyetik burun bandi,
burun kanatlarini disaridan acik tutan bir Grundur. Apne tedavisi
deqildir; tani ve tedavi yerine gecmez. Sorularin olursa
Instagram'da @suspiro.tr'de buradayiz.
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