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Was lhnen zum Thema Schnarchen niemand sagt

Warum schnarchen wir? Diese Frage mag philosophisch klingen, ist aber fir jeden Bett-
partner eines Schnarchers eine duferst handfeste und essentielle Frage. Deshalb verwun-
dert es nicht, dass sich schon viele Publikationen mit dem Thema Schnarchen beschdftigt
haben - und zwar aus unterschiedlichsten Blickwinkeln.

Wir wollen mit diesem Buch eine kurze, fundierte und praxisnahe Anleitung fir den
Umgang mit dem Problem Schnarchen bieten. Unser Anliegen ist es, das Thema Schnar-
chen als das darzustellen, was es unserer Ansicht nach ist: ein ernstes Thema, das viele
Schnarcher und deren Bettpartner stark belastet und bei dem sich die Betroffenen in vielen
Fdllen mit ihren Problemen alleine gelassen fithlen. Denn wer “lediglich” unter nicht krank-
haftem Schnarchen leidet, ist flir die Medizin eher uninteressant und fir die Krankenkassen
und privaten Kostentrdger in der Regel nicht behandlungsbediirftig. Gerade deswegen wird
dieses Thema oft eher stiefmitterlich behandelt. Nur selten wird man tber die Hinter-
grinde der Entstehung des Schnarchens aufgekldrt und nur Wenige wissen, wie man das
Problem addquat bekdmpfen kann. Das, was lhnen zum Thema Schnarchen niemand sagt,
mochten wir Ihnen in diesem Buch ndher bringen - darunter Ursachen und Entstehung
des einfachen Schnarchens und Faktoren, die dieses beglinstigen, sowie Ratschldge und
Hilfsmittel, mit denen Sie Ihrem Schnarchen den Kampf ansagen kénnen.

Viel Spaf bei der Lektiire wiinscht lhnen das

SomniShop-Team



1. Zehn Dinge, die Sie
vermutlich noch nicht
uber Schnarchen wuss-
ten

1. Einer breit angelegten Studie der
Semmelweis Universitdt in Budapest
zufolge Lliegt der Anteil der Schnarcher
an der mdnnlichen Bevolkerung lber 18
Jahre bei 60%, wobei 36% der Mdnner als
laute Schnarcher eingestuft wurden. Bei
Frauen liegt der Anteil an Schnarcherinnen
bei 41%. Legt man diese Zahlen auf die
Gesamtbevolkerung in Deutschland um,
so kommt man auf Gber 10,8 Mio. mdnnli-
che Schnarcher alleine in der Altersgruppe
30-59 Jahre.

2. Schnarcher haben oft schlechten
Atem. Weil sie hdufig beim Schlafen durch
den Mund atmen, verdndert sich die Zusam-
mensetzung der Mundflora. Diese besteht
aus einer Vielzahl verschiedener Bakterien,
die die Mundhohle besiedeln. Verdndern
sich die Bedingungen in der Mundhdhle,
vermehren sich bestimmte Bakterien auf
Kosten anderer. Dadurch werden unter-
schiedliche Stoffe in der Mundhdhle ver-
stoffwechselt, was dazu fithren kann, dass
unangenehm riechende Stoffe freigesetzt
werden. Deshalb haben Schnarcher, die
durch den Mund atmen, oft Mundgeruch.

3. Der berithmte englische Autor
Charles Dickens wurde bekannt mit einem
Fortsetzungsroman, in dem er unter ande-
rem einen Menschen mit Schlafapnoe-Syn-
drom beschrieb. In “The Pickwick-Papers”
(deutsch: Die Pickwicker) kommt eine Person

namens Joe Joseph vor, der an immensem
Ubergewicht und sténdiger Schléfrigkeit
leidet. Ubergewichtige haben ein h&heres
Risiko, ein Schlafapnoe-Syndrom zu ent-
wickeln. Aufgrund des wenig erholsamen
Schlafes sind sie oft von Tagesmiudigkeit
geplagt. In Anlehnung an Dickens’ Erzdh-
lung wird auch heute noch von Pick-
wick-Syndrom gesprochen, wenn starkes
Ubergewicht in Kombination mit Schlafap-
noe auftritt.

4. Manchen Menschen ist ihr Schnar-
chen peinlich, anderen nicht. Vor allem auf
Reisen kann man oft nicht beeinflussen,
mit wem man Zimmer oder Sitzplatz teilt.
Tatsdchlich urteilte das Amtsgericht Frank-
furt im Jahr 2007, dass ein schnarchender
Sitznachbar im Flugzeug keinen Grund fur
einen Reisemangel darstellt, der Reisende
also keinen Anspruch auf eine teilweise
Erstattung des gezahlten Reisepreises
hatte. Dabei spielt es auch keine Rolle, ob in
Economy oder Business Class geschnarcht
wird.

5. Frauen schnarchen in der Schwan-
gerschaft hdufiger. Im letzten Drittel der
Schwangerschaft wird immerhin jede vierte
Schwangere zur Schnarcherin. Grund dafir
ist vor allem die Gewichtszunahme wdh-
rend der neun Monate, die im Durchschnitt
18-25 Prozent betrdgt. Das Mehr an Fett
wird auch im Rachenraum eingelagert und
kann dort zu einer Verengung der obe-
ren Atemwege fiihren. Dadurch kommt
es leichter zu Vibrationen im Gewebe und
somit zu Schnarchen.

6. Schnarchen ist auch bei Kindern kein
seltenes Phdnomen. Studien haben gezeigt,
dass ca. die Halfte aller Kinder gelegentlich



und ca. 9 % jede Nacht schnarchen. Der
Anteil der Kinder mit schlechten Schul-
leistungen ist unter den Schnarchern
(ca. 30%) fast doppelt so hoch wie unter
(ca. 16%). Dies Lliegt
vor allem an der schlechteren Sauer-
stoffversorgung des Gehirns wdhrend
des Schnarchens. Die hdufigste Ursache
sind Vergrof3erungen der Gaumen- oder

Nicht-Schnarchern

Rachenmandeln, die zu Einengungen der
Atemwege filihren.

7. Wdhrend Schnarcher meist nichts
von ihrem Schnarchen merken, ist es fir die
Bettpartner oft eine nervige Ruhestérung.
Eine Studie der British Lung Foundation
sprach mit Menschen, die in einer Beziehung
mit schnarchenden Partnern leben. Dem-
nach fihlen sich 41% der Frauen und 24%
der Mdnner vom Schnarchen ihres Partners
stark gestért. Rund 70% der Betroffenen
verlieren durch das Schnarchen des Part-
ners pro Nacht zwei Stunden oder mehr an
Schlaf. Allerdings basieren diese Berech-
nungen auf sehr konservativen Annahmen,
so dass die tatsdchliche Anzahl deutlich
hoéher liegen kann.

8. Warum man schnarcht, ist auch far
Evolutionswissenschaftler ein interessantes
Thema. Nach dem Schweizer Franz Theiler
ist Schnarchen ein Uberbleibsel aus der
Frithzeit des Menschen. Als der Mensch noch
nicht in festen Behausungen lebte, sondern
unter freiem Himmel Ulbernachtete, schiitzte
er sich durch die Schnarchgerdusche vor
Angriffen wilder Tiere. Der US-Amerikaner
Paul Niquette glaubt hingegen, dass das
Schnarchen die Raubtiere angelockt hat.
Da Schnarchen haufiger unter dlteren Men-
schen vertreten ist, wurden so eher sie als
Beute genommen als die jungen Gesunden
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der Sippe.

9. Als Schnarcher befindet man sich
auch in ,guter Gesellschaft®. Es gibt zahl-
reiche historische Berithmtheiten, die (auch)
durch ihr Schnarchen in Erinnerung geblie-
ben sind. Ein Auszug:

= Johannes Brahms
Napoleon
Winston Churchill
Orson Wells
Franklin D. Roosevelt
Sokrates
Johann Wolfgang von Goethe
Albert Einstein

10. Vor allem zwischen Mdnnern und
Frauen existieren grof3e Unterschiede, wie
das Schnarchen wahrgenommen und wie
damit umgegangen wird. Mdnner haben
generell einen tieferen Schlaf als Frauen.
Sie werden im Durchschnitt seltener und
schwerer geweckt und bemerken deshalb
das Schnarchen ihrer Partnerin h&ufig nicht.
Doch wenn ein Mann davon aufgeschreckt
wird, neigt er schneller dazu, seine Partne-
rin aufzuwecken, um so das Schnarchen zu
unterbinden. Frauen hingegen wecken ihre
Mdnner im Durchschnitt eher seltener. Viel-
mehr versuchen sie auszuharren und das
Schnarchen zu ignorieren oder mit kleinen
Stubsern die Schlafposition des Nachbarn
so zu verdndern, dass der Ldrm aufhort.
Auch neigen sie seltener zur Konfrontation.
Viele vertreten die Ansicht, “bei Mdnnern sei
das eben so”. Daneben wachen Frauen viel
leichter auf als Mdnner, weil ihr Schlaf nicht
so tief ist.



2. Warum ist Schnar-
chen iiberhaupt ein Pro-
blem?

Schnarchen ist ein so hdufiges Phdno-
men in der Bevélkerung, dass es kaum noch
als etwas Besonderes gilt, nachts einen
ganzen Wald abzuholzen. In der Sache ist
Schnarchen jedoch oft ein sehr belastendes
Phdnomen fiir alle Betroffenen. Das offen-
sichtlichste Problem stellt sich nicht fiir die
Schnarcher selbst, sondern flir deren Bett-
partner. Jeder, der schon einmal eine Nacht
neben einem hingebungsvollen Schnarcher
verbracht hat, weif3: Die unregelmdgigen, in
Einzelfdllen bis zu 90 Dezibel lauten Larm-
stérungen bringen einen um den Schlaf.
Dies kann bei den Bettpartnern sogar zu
sowohl kdrperlichen als auch emotionalen
Schdden als Folge des Schnarchens fiihren.
Neben den Schlafstérungen zdhlen dazu
Tagesmiudigkeit,
Kopfschmerzen bis hin zu Depressionen.
Obwohl die Schnarcher selbst meist nichts
von der durch sie verursachten ndchtlichen
Ruhestérung merken - und sie in nicht sel-
tenen Fdllen sogar abstreiten - leiden auch
sie unter den Folgen des Schnarchens. In
manchen Fdllen kann aus dem einfachen
Schnarchen sogar eine krankhafte Form
werden, die mit Bluthochdruck und stark
erhdhtem Herzinfarkt- und Schlaganfallri-
siko einhergeht. Nicht zuletzt hat Schnar-
chen auch eine soziale Komponente, die flr
viele Betroffene eine Belastung darstellt.
Gerade weiblichen Schnarchern ist das Pro-
blem oft sehr peinlich, zumal Schnarchen
in der allgemeinen Auffassung als mdnn-
liches Laster gilt. Und wenn nicht tber die
Belastungen gesprochen wird, kommt es

Konzentrationsschwdche,

auch nicht zu einer Auseinandersetzung mit
moglichen Lésungsansdtzen.

3. Was genau ist
Schnarchen?

Obwohl jeder das Gerdusch kennt, das
aus den Schlafzimmern von Schnarchern
mit zum Teil beeindruckender Lautstdrke
dréhnt, ist eine genaue Eingrenzung des
Begriffs nicht ganz so einfach. Mit Schnar-
chen bezeichnet man gemeinhin das
bekannte, grunzend-rasselndes Gerdusch
in den oberen Atemwegen. Dieses Gerdusch
entsteht, wenn das Gewebe im Mund- und
Rachenraum wdhrend des Schlafs erschlafft
und durch den Atemluftstrom in Vibratio-
nen versetzt wird. Allerdings muss an dieser
Stelle gesagt werden, dass eine einheit-
liche medizinische Definition des Begriffs
Schnarchen nicht existiert. Die Gerdusch-
entwicklung ist (von der Ausnahme des
obstruktiven Schlafapnoe Syndroms OSAS
abgesehen) nach gdngiger Definition nicht
krankhaft und es lassen sich weder aus der
Intensitdt des Schnarchens noch aus der
Lautstdrke medizinische Schlussfolgerun-
gen ableiten.

Schnarchen ist ein sehr weit verbreite-
tes Phdnomen. Rund 44% der Mdnner und
28% der Frauen im mittleren Lebensalter
schnarchen regelmdfig. Mit steigendem
Alter wird hdufiger und lauter geschnarcht.
Vor allem Menschen mit Ubergewicht sind
besonders hdufig betroffen. Auflerdem
sind besonders Frauen ab der Menopause
zunehmend vom Schnarchen betroffen.
Grund hierfir ist wohl die Anndherung an
den mdnnlichen Hormonstatus.



4, Wie entsteht Schnar-
chen?

Warum man schnarcht, ldsst sich meist
nicht auf eine einzige Ursache zurtickfiihren,
sondern ist in aller Regel durch das Zusam-
menspiel mehrerer Faktoren bedingt. Es
gibt allgemeine Faktoren, die das Schnar-
chen begiinstigen kénnen, sowie konkrete
Ausléser.

Zu den allgemeinen Faktoren zdhlen:

1. Erschlafftes Gewebe in den Atemwe-
gen: Fehlt es dem Gewebe in und um die
Atemwege an Festigkeit und Straffheit, so
begiinstigt dies die Bildung von Schnarch-
gerduschen. Der vorbeiziehende Atemluft-
strom kann dieses schlaffe Gewebe leichter
in Bewegung und Vibrationen versetzen -
vergleichbar mit einem wehenden Vorhang
vor einem offenen Fenster. Ein Grund fir die
Gewebeschlaffheit ist, dass die Muskulatur
wdhrend der Tiefschlafphasen erschlafft,
das heif3t die Muskelspannung ist herabge-
setzt.

2. Unterdruckbildung (mit Luftstrom-
verwirbelungen) in den Atemwegen: Schnar-
chen wird ebenfalls beglinstigt durch den
Unterdruck im Atemwegssystem. Bei jedem
Einatmen erzeugt die Lunge einen leichten
Unterdruck; das ist vollig natiirlich und fur
die Funktionsweise der Atmung notwendig.
Als Folge dieses Ansaug-Unterdrucks zie-
hen sich die Atemwege bei jedem Einatmen
Lleicht zusammen. Verstdrkt wird diese Kon-
traktionswirkung dadurch, dass die Gewe-
bespannung ohnehin herabgesetzt ist. Die
Luftstrdmung bildet nun Turbulenzen, die
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das umliegende Gewebe in Vibrationen ver-
setzen, was wiederum zu der schnarchty-
pischen Gerduschentwicklung fithren kann.

Expertenwissen: Der Bernoulli-Effekt

Der Schweizer Mathematiker

Daniel Bernoulli erkannte bereits
im 18. Jahrhundert die Beziehung
zwischen Fluf3geschwindigkeit eines
Gases bzw. einer Flissigkeit und
deren Druck. Er bewies, dass ein
Anstieg der Fluf3geschwindigkeit
einen Druckabfall zur Folge hat.
Auch fur die Atmung ist das von
Bedeutung. Erhoht sich der Atem-
strom, entsteht in den Atemwegen
ein Unterdruck, der die Wdnde der
Atemwege zusammenzieht. Da die
Luft nun weniger Platz hat, bilden
sich im Luftstrom Turbulenzen, die zu
Vibrationen im Gewebe fithren und
das Schnarchgerdusch auslésen.

Zu den konkreten Auslésern zéhlen:

1. Zurlicksinkender Zungengrund in
Riickenlage: Bestimmte Schldfer zeichnen
sich dadurch aus, dass ihr Zungengrund,
d.h. der hintere Teil des Zungengewe-
bes, beim Schlaf in Ruckenlage nicht nur
erschlafft, sondern zusdtzlich (bedingt
durch die Schwerkraft) auch nach hinten in
den Rachen sinkt und dort die Atemwege
verlegt oder auch vollsténdig versperrt. An
dieser Engstelle kann es zu Verwirbelun-
gen der Atemluft und damit zu Schnarch-
gerduschen kommen. Der zuriicksinkende



Zungengrund ist zudem ein hdufiger Aus-
loser fir das pathologische Schnarchen
(obstruktives Schlafapnoe-Syndrom).

2. Mundatmung durch die Engstelle im
hinteren Mundraum: Der hdufigste Ausloser
von Schnarchen ist eine Verengung der sog.
Schlundenge (Ubergangsbereich von der
Mundh&hle in den Rachen; sog. Isthmus
faucium) im hinteren Mundraum. Wie es
der Name bereits andeutet, ist die Schlun-
denge anatomisch betrachtet die engste
Stelle im Mundraum, die der Atemluftstrom
passieren muss, wenn der Mensch durch
den Mund ein- und ausatmet. Bestehen an
dieser engsten Stelle oder in deren Umfeld
Schleimhautiiberschiisse  oder  sonstige
raumeinengende Strukturen (wie Fettein-
lagerungen oder vergréferte Tonsillen), so
kommt es auch hier zu Verwirbelungen der
Atemluft.

3. Beeintrdchtigte Nasenatmung: Zwar
ist die Verengung der Schlundenge die
hdufigste Ursache fiir Schnarchen insge-
samt, doch sie kann nur auftreten, wenn
der Mensch im Schlaf durch den Mund
atmet - was nicht der Normalfall ist. Denn
die physiologische Atmung ist die Nasen-
atmung. Sie ist gesiinder und erholsamer.
Ein hdufiges Problem ist jedoch - auch
bei Nicht-Schnarchern - dass der Mensch
nicht richtig durch die Nase atmen kann.
Probleme mit der Atmung durch die Nase
sind zwar keine primdre Ursache, sie kdn-
nen allerdings bestehendes Schnarchen
verstdrken oder im Zusammenspiel mit
anderen Faktoren ein Schnarchproblem
auslésen. Sind die Atemwege durch die
Nase etwa eingeengt, so erhéht sich der
(natiirliche) Unterdruck beim Einatmen.
Als Folge ziehen sich die Atemwege im

Rachenbereich zusammen und der Atem-
Luftfluss hat weniger Platz beim Ein- und
Ausstromen. Auferdem stellt der Koérper
bei einem erhdhten Atemwegswiderstand in
der Nase im Schlaf automatisch auf Mun-
datmung um, was Mundschnarchen férdert.

5. Die drei unter-
schiedlichen Typen von
Schnarchern

Wie wir gesehen haben, kann Schnar-
chen also durch verschiedene Faktoren
ausgelost werden. Das Wissen um die Art
des Schnarchens - d.h. den Ausléser des
Schnarchens - ist bereits der erste Schritt
auf dem Weg zu einer erfolgreichen Behand-
lung. Denn ausgehend von den Ursachen
kann die Therapie passend und gezielt aus-
gewdhlt werden. Wir differenzieren gemap
dem anatomischen Aufbau des Mund- und
Rachenraumes drei Bereiche als potentielle
Entstehungsorte des Schnarchens:

Nasenschnarchen:

Eine beeintrdchtigte Nasenatmung ist
nicht selten der Ausldser bzw. ein Verstdr-
ker eines Schnarchproblems. Wie wir schon
erkldart haben, kommt es dann hdufiger zu
Mundschnarchen, weil der Atemwegswi-
derstand tber die Nase zu grof3 wird. Aber
auch ohne Mundatmung kann es durch die
Nase zu Schnarchen kommen, wenn die
verengten Nasenhohlen den Unterdruck
in den Atemwegen erhéhen und so Vibra-
tionen dieser erzeugen. Verengungen im
Nasenbereich kénnen dabei anatomisch



bedingt sein, oder nur vorubergehend
bestehen. Zu Ersteren zdhlen beispiels-
weise unginstig ausgeprdgte kndcherne
Sporne, vergrof3erte Nasenmuscheln oder
eine Verkrimmung der Nasenscheidewand
(Septumdeviation). Eine tempordre Ein-
schrdnkung der Atmung durch die Nase hat
wahrscheinlich jeder schon erlebt, ndmlich,
wenn die Nasenschleimhdute im Zuge eines
Schnupfens entziindet sind und anschwel-
len. Das gleiche passiert bei einer Entziin-
dung der Nasennebenhéhlen (Sinusitis).
Auch Allergiker (zum Beispiel bei Pollen-,
Grdser- oder Tierhaarallergien) kennen das
Problem, nicht richtig durch die Nase atmen
zu kénnen.

Mundschnarchen:

Der Ubergang von Mundraum in den
Rachen wird u.a. von Gaumen und Zunge
begrenzt. Wenn eine oder beide dieser
Strukturen ungilnstige Verdnderungen -
wie beispielsweise Vergréfierungen (im
medizinischen Fachjargon als Hypertro-
phie bezeichnet) - aufweisen, kann es zu
Engstellen insbesondere an der Schlun-
denge kommen und Schnarchen verursa-
chen. Verkirzt zusammengefasst wird das
Gewebe an und um die Schlundenge im
hinteren Mundbereich (insbesondere das
Gaumensegel und das Gaumenzdpfchen,
aber auch vergréferte Tonsillen oder Poly-
pen) durch den beschleunigten Atemluft-
strom in Vibrationen versetzt und l&st so
die Schnarchgerdusche aus. Insbesondere
bei Kindern sind hdufig Polypen Ausléser
fur diese Schnarchform.
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Zungenschnarchen:

Da auch die Zunge an der Begren-
zung des Schlundes und somit der oberen
Atemwege beteiligt ist, kann auch sie zum
Ausléser fur Schnarchen werden. Dies
geschieht, wenn der hintere Teil der Zunge
(der sog. Zungengrund) nach hinten in den
Rachen rutscht. Das passiert vor allem in
Rickenlage, denn dann folgt die im Schlaf
erschlaffte Zunge der Schwerkraft. Durch
diesen sog. Zungengrundkollaps wird der
Rachen verlegt. Die Atemluft strémt durch
die Engstelle und versetzt das umliegende
Gewebe in Vibrationen.

6. Einfaches Schnarchen
und seine Folgen

Bei der Entstehung von Schnarchen und
seinen pathologischen Formen handelt es
sich meist um ein Zusammenspiel meh-
rerer verschiedener Faktoren. Medizinisch
unterscheidet man zwischen dem einfa-
chen, primdren Schnarchen (auch als “hab-
ituelles Schnarchen” bezeichnet) und dem
Schlafapnoe-Syndrom.

Einfaches Schnarchen (die mit grofiem
Abstand hdufigste Form) kann gelegent-
lich auftreten oder aber stdndiger Beglei-
ter im Schlaf sein. Fiur den Betroffenen ist
einfaches Schnarchen zundchst medizi-
nisch eine harmlose Angelegenheit. So
storend die Schnarchgerdusche auch sein
mogen, unmittelbaren  Krankheitswert
haben sie nicht, solange das Schnarchen
die Sauerstoffversorgung des Korpers
nicht beeintrdchtigt. Allerdings hat auch
einfaches Schnarchen negative Auswirkun-
gen auf das Atemverhalten bzw. geht mit



Atemstorungen einher. Schnarchen tritt
vermehrt mit gleichzeitiger Mundatmung
auf - und mit Letzterer gehen eine Reihe
von Krankheiten bzw. Beschwerdebildern
einher:

Mundtrockenheit
Beldge

Mundgeruch
Schluckbeschwerden
Entziindungen  der
Rachenschleimhdute

m Infektionen der Atemwege und Man-
delentziindungen

m Karies

Mund- und

Diese Folgen sind zum Einen auf die
Austrocknung der Schleimhdute zuriick-
zuflthren,
leichter haben, diese zu entziinden. Zum
Anderen verdndert sich durch die Mundat-
mung die Zusammensetzung der Bakterien
in der Mundhohle, der sog. Mundflora.

wodurch Krankheitserreger es

Eine Studie von Medizinern der Henry
Ford Klinik in Detroit aus dem Jahr 2013
bietet Hinweise, dass die Halsschlagadern
von langjdhrigen Schnarchern Verdnderun-
gen aufweisen. Zwar muss zu dem Thema
noch weiter geforscht werden, doch die
Ergebnisse legen nahe, dass Schnarcher ein
erhéhtes Schlaganfallrisiko haben.

Wann sollte ich zum Arzt gehen?

Obwohl das Schnarchen per se nicht
als medizinisches Leiden gilt, kann es auch
Symptom einer ernstzunehmenden Krank-
heit sein. Das ist insbesondere dann der
Fall, wenn es mit einem Verschluss (sog.
Obstruktion) der oberen Atemwege ver-
bunden ist. Mediziner sprechen bei dieser
krankhaften Art des Schnarchens (“patho-
logisches Schnarchen”) von einer schlafbe-
zogenen Atemstérung (kurz SBAS), deren
hdufigste Form das obstruktive Schlafap-
noe Syndrom (kurz OSAS) ist.

Folgende Symptome sollten Sie im wahrsten Sinne aufhorchen und hellhérig werden
lassen. Sie sind Hinweise daftir, dass ein OSAS vorliegen kénnte:

lautes, unregelmadpiges Schnarchen
Atempausen wdhrend des Schlafes

Kopfschmerzen am Tag

unruhiger Schlaf, ndchtliches Schwitzen

ndchtliches Erwachen mit dem Gefiihl, nach Luft ringen zu missen
Ubermapige Tagesmiidigkeit, morgendliche Abgeschlagenheit
Einschlafneigung tagsiber, Sekundenschlaf

verminderte Konzentrations- und Leistungsfdhigkeit

Persénlichkeitsverdnderungen, Depressionen
sexuelle Funktionsstdrungen, Potenzstdrungen, Libidoverlust
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Expertenwissen: OSAS

Die Abkilrzung OSAS steht fur “obstructive sleep apnoea syndrom” - zu deutsch
Obstruktives Schlafapnoe-Syndrom. Das Wort Apnoe kommt aus dem Griechischen
und bedeutet so viel wie “Nicht-Atmung” (bekannt ist es vielleicht durch Apnoe-
Taucher, die ohne Sauerstoff tiber 200 Meter tief tauchen). Eine Obstruktion bezeichnet
nichts anderes als einen vollstdndigen Verschluss bzw. eine Verlegung. Beim OSAS
kommt es also zum Aussetzen der Atmung, weil die Atemwege verlegt oder verschlos-
sen werden. Da dies wdhrend des Schlafes geschieht, merkt der Betroffene zundchst
nichts davon. Erst wenn die Sauerstoffversorgung des Gehirns einen kritischen Wert
unterschreitet, reagiert der Kérper mit einer Weckreaktion, sodass der Schlafapnoe-
iker nach Luft schnappend aufschreckt. Meist erinnert man sich jedoch am ndchsten
Morgen nicht mehr an diese sogenannten Arousals (englisch Erregung, Aktivierung).

Faktoren, die das Schnarchen beglinstigen
Die Ursachen fur das Schnarchen, die

durch Gegebenheiten im

Bereich von Nase, Gaumen und Rachen

anatomische

bedingt sind, sind oftmals genetisch vor-
gegeben. Es gibt aber auch einige Ver-
haltensweisen und Faktoren, welche das
Schnarchen begiinstigen oder erst entste-
hen lassen.

m Alkohol: Personen, die Alkohol als
»Einschlafhilfe* verwenden, zeigen eine
gesteigerte Tendenz zu ndchtlichem
Schnarchen. Alkohol fiihrt zu einer noch
stdrkeren Abnahme der Muskelspannung
und fordert das Kollabieren der musku-
Ldren Strukturen.

m Ubergewicht: Bei (bergewichtigen
Menschen wird auch im Halsbereich
Fett eingelagert. Dadurch kann der
Atemschlauch des Rachens zusdtzlich
eingeengt werden, was die bereits vor-
herrschenden Engstellen verstdrkt. Dies
begiinstigt wiederum das Schnarchen.

m Regelmadpiges Rauchen kann die

Schleimhdute des Atemtraktes irritieren
und zu chronischen Entziindungen und
Schwellungen fihren. Dies beglnstigt
wiederum das Auftreten von Schnarch-
gerduschen. Dabei korreliert die Anzahl
der gerauchten Zigaretten pro Tag mit der
Hdaufigkeit und Stdrke von Schnarchen.

m Esexistieren Medikamente, die Schnar-
chen férdern und sogar eine Schlafapnoe
induzieren kénnen. Hierzu gehdren vor
allem Schlaf- und Beruhigungsmittel,
wie Benzodiazepine, Barbiturate und
Antihistaminika. Die schnarchférdernde
Wirkung dieser Medikamente liegt — wie
sie auch beim Alkoholkonsum beobachtet
wird - im Spannungsverlust der Mund-
und Rachenmuskulatur.

m Die Schlafposition hat eine entschei-
dende Wirkung auf das Schnarchver-
halten. In Riickenlage sackt das Gewebe
aufgrund der Schwerkraft nach hinten
unten ab. Die nach hinten fallende Zunge
fordert den Verschluss des Atemweges
und somit die Entstehung des Schnarch-
gerdusches.



Ubersicht: Risikoprofil Schnarchen

43 cm!)
mdnnlich ist

vergroferte Mandeln hat

regelmadgig raucht
Schlaf- und Beruhigungmittel nimmt

viel Alkohol trinkt, vor allem am Abend

Von Schnarchen und insbesondere von Schlafapnoe betroffen ist vor allem, wer

m Ubergewichtig ist und einen grof3en Halsumfang hat (-> ab einer Kragenweite von

enge Stellen im Nasen- und Rachenraum hat

Verwandte mit Schlafapnoe-Syndrom hat

7. Was kann man tun, um
Schnarchen zu bekamp-
fen?

Wie wir gesehen haben, kann die Ent-
stehung von Schnarchen verschiedene
Ursachen haben, die in der Anatomie der
oberen Atemwege in Nase, Mund und
Rachen zu suchen sind. Deshalb existieren
auch verschiedene Therapieansdtze, um
das Schnarchen auf unterschiedlichen Ebe-
nen zu bekdmpfen. Ein Hilfsmittel, das bei
dem einen Schnarcher sehr gut hilft, kann
fur einen anderen véllig ungeeignet sein
und keine Besserung bewirken.

Deshalb ist es sehr schwierig, den
Erfolg einer bestimmten Strategie ohne
eine genaue Analyse der Schnarchursache
vorherzusagen. Um die Erfolgsaussich-
ten zu erh®hen, ist es daher sinnvoll, sich
vorher Gedanken zu machen, welche Form
von Schnarchen bei einem vorliegt und ob
es sich eventuell um eine behandlungs-
bediirftige pathologische, d.h. krankhafte
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Schnarchform handelt. Dies wird hdufig der
Abkldrung durch den Arzt bediirfen. Es gibt
aber mittlerweile auch Anti-Schnarchtests
(wie z.B. von der Online-Plattform Som-
niShop), mit deren Hilfe der Schnarchtyp
eingegrenzt oder gar ermittelt werden
kann, was fiir die Auswahl einer Therapie
entscheidend ist.

Verhaltenstherapie

Unter den vielen unterschiedlichen
Faktoren, die das Schnarchen begiinstigen
sind einige, die man durch gezielte, aktive
Anderungen im Lebenstil und der Schlafge-
wohnheiten vermeiden kann. Wir sprechen
von der sogenannten Verhaltenstherapie.
Mit ihr Ldsst sich die Haufigkeit und Inten-
sitdt des Schnarchens oft reduzieren und
manchmal ist die Verhaltenstherapie sogar
ausreichend, um das Schnarchen ganz zu
vermeiden.

Ubergewicht Ubergewicht
ist einer der Hauptrisikofaktoren fiir das
Schnarchen. Denn durch das Mehr an Fett,

vor allem im Halsbereich, wird auch der

abbauen:



Schlund-
was

und Rachenbereich eingeengt,
die Entwicklung des Schnarchens
beglinstigt. Je hoher das Gewicht, desto
wahrscheinlicher schnarcht man. Uberge-
wichtige Schnarcher sollten deshalb ver-
suchen, ihr Gewicht zu reduzieren - alleine
oder mit professioneller Unterstiitzung.

Alkohol meiden: Auf Alkohol sollte kurz
vor dem Zu-Bett-Gehen verzichtet werden.
Denn der Alkohol fiihrt dazu, dass sich die
Muskeln im Rachenraum stark entspannen
und der Rachen zusammenfallen bzw. kol-
labieren kann. Die entstehenden Engstel-
len férdern die Vibrationsbildung und das
Schnarchen.

Auf Zigaretten verzichten: Einen ver-
gleichbar negativen Effekt hat Rauchen -
der Zigarettenrauch belastet die Atemwege
und kann dort zu Verdickungen oder im
schlimmsten Fall auch zu Verwachsungen
fuhren. Die damit einhergehenden Engstel-
len und die entziindete Gewebeoberfléche
férdern Vibrationen und damit auch das
Schnarchen.

Rachenmuskulatur trainieren: Wd&hrend
des Schlafes kommt es zu einer natdrli-
chen Reduktion der Muskelspannung im
Rachenraum. Das schlaffe Gewebe neigt
nun stdrker zu Vibrationen. Deshalb kann
es hilfreich sein, sowohl die Muskulatur
von Mund und Mundboden als auch von
Rachen und Hals zu kraftigen. Denn gerade
mit steigendem Alter sinkt die Spannung im
Gewebe. Um die inneren Rachenmuskeln zu
trainieren, eignen sich gezielte Sprech- und
Singlibungen oder auch das Spielen eines
Blasinstrumentes. Insbesondere das Did-
geridoo, das traditionelle Musikinstrument
der nordaustralischen Aborigines, eignet
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sich hierfur sehr gut. Ein regelmafiges
Muskeltraining kann Schnarchen bereits
reduzieren. Mittlerweile existieren sogar
Chorgruppen speziell fur Schnarcher.

Beruhigungs- und Schlafmittel meiden:
Viele Medikamente, welche zur Einschlaf-
hilfe und Entspannung vor dem Schlafen-
gehen eingenommen werden, fithren auch
zur Erschlaffung der Muskulatur im Mund-
und Rachenraum. Die Atemwege tendieren
zum Kollaps und das Weichgebe wird durch
die Atemluft in Vibration versetzt. Deshalb
sollten Schnarcher auf Schlaf- und Beruhi-
gungsmittel verzichten.

Schlafposition auf dem Riicken meiden:
Schnarchen tritt besonders beim Schlafen
in Ruckenlage auf, da sdmtliche Gewebe-
strukturen nach hinten abfallen und den
Rachenraum somit einengen oder sogar
vollstdndig verschlieBen kénnen. Versu-
chen Sie, lhr Schlafverhalten zu dndern
und schlafen Sie auf der Seite. Durch ein
gezieltes Schlafpositionstraining kann den
Konsequenzen der Schwerkraft entgegen-
gewirkt werden und die Atemwege bleiben
weit gedffnet.

Herunterklappen des UnterRiefers ver-
hindern: Sie kénnen auch das Herunter-
klappen des Unterkiefers und damit den
Wechsel von der Nasen- zur Mundatmung
durch
Lernen Sie, in der sog. Fixierstellung zu

Verhaltenstraining  unterbinden.
schlafen. Diese funktioniert wie folgt: wenn
Sie auf der rechten Korperseite (in rechter
kauernder Seitenlage) schlafen, legen Sie
die rechte Hand auf das linke Schulterge-
lenk. Dadurch kommt der Unterkieferrand
auf dem rechten Unterarm zu liegen (bei
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Linkslage dementsprechend linker Arm und
rechte Schulter). Das Kinn wird am eigenen
Kérper abgestitzt und der Mund bleibt
geschlossen.

Férderung der Nasenatmung: Ausge-
hend von der Erkenntnis, dass Schnarchen
insbesondere auf die Mundatmung zurtick-
zufithren ist, kdnnen Nasenatem- und
Schluckiibungen (bei anatomisch guten
Verhdltnissen) zur Besserung der Nasen-
atmung beitragen und die gute Luftdurch-
Lassigkeit der Nase gewdhrleisten. Deshalb
sollten Sie die Luft lhres Schlafzimmers
stets kithl und frisch halten - auch im Win-
ter. Geheizte Schlafzimmer begiinstigen die
Ausdehnung der Nasenschwellkdrper und
das Anschwellen der Schleimhdute. Die
Nasenwege verengen sich, die Nasenat-
mung wird blockiert und es wird als Konse-
quenz durch den Mund geatmet.

Verhaltenstipps flir gesunden, schnarch-
freien Schlaf

m Vermeidung von Ubergewicht

m Reduktion des Alkoholkonsums,
v.d. kurz vor Schlafenszeit

m  Muskeltraining, z.B. mit Hilfe des

Didgeridoos
m Sing- und Sprechiibungen
= Umgehung schnarchférdernder

Medikamente

m Gewdhnung an das Schlafen in
Seitenlage (mit Fixierung des Unter-
kiefers und Verhinderung der Mun-
datmung)

m Nasenatem- und Schluckiibungen
m kihle Schlafzimmertemperatur

Letztendlich flhrt auch eine
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Verbesserung der Schlafhygiene und die
Einhaltung eines regelmdpigen Schlaf-
Wach-Rhythmus zu einer Reduktion des
Schnarchens.

ChecRliste: Wie schldft man gut?
Regeln fiir einen guten Schlaf

m Sorgen Sie fiir eine angenehme,
entspannte Schlafumgebung

m Schirmen Sie sich vor externen
(Strapenldrm, Handy)
weitestgehend ab

m Sorgen Sie fir eine kihl-feuchte
Raumluft (Zimmertemperatur bei ca.
16-18 Grad)

m  Nutzen Sie das Bett nur zum Schla-
fen, nicht aber zum Lesen, Arbeiten,
Fernsehen, Essen etc.

m Achten Sie auf einen regelmdpfigen
Schlafrhythmus (gehen Sie zu densel-
ben Zeiten zu Bett)

m Schlafen Sie nur, wenn Sie wirklich
mide sind

m Meiden sie starke korperliche und
geistige Anstrengungen vor dem
Schlafengehen

m Sorgen Sie in den Abendstunden
fur Entspannung (z.B. Spaziergdnge,
ruhige Musik)

m Verzichten Sie auf koffeinhaltige
Getrdnke, spdte, schwere Mahlzeiten,
Rauchen und Alkohol

m Achten Sie auf warme Fiife (regen
Sie die Durchblutung an mit dicken
Socken oder kalt-warmen Fupbddern)

Storfaktoren

Die Behandlungsmaoglichkeiten von pri-
mdrem Schnarchen nutzen verschiedenste
Hilfsmittel, die sich an den verschiedenen
anatomischen Ursachen des Schnarchens



orientieren:
Was tun bei Nasenschnarchen?

Verbesserung der Nasenatmung:

Eine funktionierende Nasenatmung ist
fur eine schnarchfreie Nacht duferst wichtig.
Ist die Nase, z.B. durch eine Schleimhaut-
schwellung beim klassischen Schnupfen
oder eine anatomische Besonderheit (Poly-
pen, schiefe Nasenscheidewand) verengt
oder verlegt, steigt der Atemwegswider-
stand. Dadurch kommt es im Luftstrom zu
Turbulenzen und das umliegende Gewebe
wird in Schwingung versetzt. Vom Prin-
zip her funktioniert das wie ein pfeifendes
Druckluftventil.

Deshalb sollte man darauf achten, dass
eine stoérungsfreie Nasenatmung gewdhr-
leistet ist. Dazu gibt es verschiedenste
Hilfsmittel, die die Nasenschleimhdute
abschwellen lassen oder die Nase offen
halten sollen:

m Nasensprays mit Xylometazolin kén-
nen eine kurzfristige Linderung, vor allem
bei einer verstopften Nase aufgrund einer
Erkdltung, bewirken. Der Wirkstoff sorgt
dafir, dass sich die kleinen Blutgefdpe in
der Nasenschleimhaut zusammenziehen,
was die Schleimhaut abschwellen Lldsst.
Langer als eine Woche sollten diese Pro-
dukte jedoch nicht angewendet werden,
da sie die Schleimhaut austrocknen und
schnell abhdngig machen.

m Eine mogliche Alternative sind Nasen-
sprays mit Meersalz oder dtherischen
Olen, die ebenfalls ein Abschwellen der
Schleimhaut bewirken sollen. Allerdings
gibt es Uber ihre Wirksamkeit kaum wis-
senschaftliche Studien. Sie kdnnen jedoch
bedenkenlos angewandt werden.
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m Nasenduschen sollen vor allem bei
Schnupfen helfen, Gberschiissiges Nasen-
sekret aus dem Nasenraum zu spilen.
Durch die Verwendung von salzhaltigen
Zus@tzen im Spulwasser soll auferdem
ein Abschwellen der Schleimhaut bewirkt
werden. Der Aufsatz wird in ein Nasen-
loch gesteckt und das Wasser Lauft durch
die Nase und zum anderen Nasenloch
wieder hinaus.

m Ein altes Hausmittel ist das Inhalieren
Uber einem Topf mit kochendem Wasser,
das eventuell noch mit dtherischen Olen
versetzt ist. Dies bringt aber meist nur
kurzfristig Linderung.

m Nasenpflaster werden auf den Nasen-
riicken geklebt und sollen dort Zug auf
die Nasenfligel ausiiben und so die
Atemwege offenhalten.

Nasenspreizer (sog. Nasendilatatoren):

Nasendilatatoren  dienen  ebenfalls
dazu, die Nasenldcher und den Eingangsbe-
reich der Nasen zu spreizen und offenzuhal-
ten. Einige Produkte weisen eine Fligelform
auf und werden tief in die Nase geklemmt.
Andere wiederum bestehen aus zwei ring-
férmigen Strukturen, die in die Nasenlécher
geschoben werden. Die Dilatatoren sind
relativ glinstige Produkte, die die Nasenat-
mung verbessern kénnen.

Operative Therapie:

Bei besonderen anatomischen Verhdalt-
nissen in der Nase kann auch eine Operation
eine Linderung des Schnarchens bewirken.
Hierzu zdhlen beispielsweise die Korrektur
der Nasenscheidewand oder die Entfernung
von Polypen. Allerdings sollte ein erfah-
rener HNO-Arzt die Indikation bei diesem
Schritt sehr genau priifen. Denn meist kann
keine Vorhersage getroffen werden, ob eine

13



Operation auch zu dem gewiinschten Effekt
fihren wird. Nasenschnarchen, bei dem eine
anatomische Anomalie als Ursache erkannt
werden kann, ist die einzige Schnarchform,
bei der eine Operation gute Erfolgsaussich-
ten hat.

Was tun bei Mundschnarchen?

Beim Mundschnarchen liegt eine Ver-
engung des Ubergangs von Mund zum
Rachen vor, der durch den weichen Gaumen
gebildet wird. Dadurch wird das erschlaffte
Gaumengewebe in Vibration versetzt.
Diese Schnarchform hat seine Ursache
am weichen Gaumen, der aus Gaumen-
bdégen, Gaumensegel, Gaumenzdpfchen
(Uvula) und Mandeln besteht. Wéhrend des
Schlafes erschlafft die Muskulatur unter
der Schleimhaut des weichen Gaumens.
Dadurch ist dieses Gewebe sehr leicht durch
turbulente Luftstrébmungen in Schwingung
zu versetzen. So kommt es zum Schnar-
chen. Man kann sich diesen Mechanismus
vorstellen wie ein schlaffes Segel, das im
Wind flattert.

Um Mundschnarchen zu bekdmpfen,
ist die sinnvollste Therapie, Mundatmung
zu verhindern. Dazu existieren sog. Mund-
vorhofplatten (z.B. Somnipax). Dies sind
gebogene Mundstilicke aus Kunststoff, die
wdhrend der Nacht getragen werden. Sie
werden im Mundvorhof, also dem Bereich
zwischen Zahnfleisch und Lippen, platziert
und verhindern dort die unbewusste Off-
nung des Mundes im Schlaf. So kann das
Mundschnarchen gar nicht erst entstehen.

Auch bei gestorter Nasenatmung kann
das Mundschnarchen beglinstigt werden.

Denn das Gehirn registriert, wenn tber die
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Nase ein erhoéhter Atemwegswiderstand
Uberwunden werden muss. Dann wechselt
man unbewusst auf Mundatmung. Um dies
zu verhindern, kann es sinnvoll sein, einen
Nasendilatator zu verwenden, um eine
ungestérte Nasenatmung zu gewdhrleisten.

Zungengrundschnarchen

Hier kommt es durch ein Zuriicksinken
des Zungengrundes zu einer Verengung des
Rachenraumes, sodass sich der Atemwegs-
widerstand erhdéht und das umliegende
Gewebe in Schwingung versetzt wird. Man
kann sich das bildlich wie eine Lawine
vorstellen, die einen Tunneleingang ver-
schittet. Da die Atemluft nun weniger Platz
hat, kommt es zu Turbulenzen im Luft-
strom, wodurch das umliegende Gewebe in
Schwingungen versetzt wird. Es kommt zum
Schnarchen.

Positionstherapie

Da die Schwerkraft den Zungengrund
nach hinten zieht, tritt diese Form des
Schnarchens hauptsdchlich dann auf, wenn
man auf dem Riicken schlaft. Hier setzt die
Positionstherapie an, mit der die Riicken-
lage wdhrend der Nacht verhindert und
damit einem Zuriucksinken der Zunge vor-
gebeugt werden soll.

Dazu gibt es verschiedene Ansdtze. So
existieren beispielsweise Kopfkissen aus
Schaumstoff, die in der Mitte spitz zulaufen,
sodass man mit ihnen zwangsldufig auf der
Seite liegt. Oder man legt sich ein aufblas-
bares oder aus Schaumstoff gefertigtes
Keilkissen unter den Riicken.

Daneben sind auf dem Markt auch



Rucksdcke und Westen, sowie Umschnall-
gurte erhdltlich, die
Zu-Bett-Gehen anlegt. Auch hier sind meist
Schaumstoffelemente auf der Rickseite
eingearbeitet, die vor dem Schlafen auf
dem Riicken bewahren. Dieser Ansatz folgt
dem Hausmittel, sich einen Tennisball mit

man vor dem

Klebeband auf den Riicken zu kleben - was
allerdings auf Dauer sehr unangenehm sein
kann.

Unterkieferprotrusionsschienen

Ein weiterer Therapieansatz, der mit-
unter sehr effektiv gegen Zungengrund-
schnarchen helfen kann, sind die sog.
Unterkieferprotrusionsschienen (UKPS).
Diese meist aus Kunststoff gefertigten
Anti-Schnarchschienen missen nachts im
Mund getragen werden. Sie bestehen aus
je einer Zahnschiene fir Ober- und Unter-
kiefer, die miteinander in einem bestimmten
Winkel und Abstand verbunden sind. Durch
diese Passform wird der Unterkiefer nach
vorne verlagert und ein Unterbiss erzeugt.
Dadurch wird auch der Zungengrund, der
Uber den Mundboden Verbindung zum
Unterkiefer hat, nach vorne gezogen. Ein
Zurucksinken der Zunge wird so verhindert.

Bei Unterkieferprotrusionsschienen
herrscht ein grof3es Angebot. Zahlreiche
Hersteller bieten Schienen in unterschied-
lichen Preiskategorien an. Ginstige Schie-
nen im Einsteigersegment (ca. 30-70 EUR)
werden gebrauchsfertig ausgeliefert (daher
nennt man sie auch Konfektionsschienen)
und missen nicht mehr vom Zahnarzt
angepasst werden. Manche dieser preis-
werteren Optionen muss man selbst vor
der ersten Anwendung in heiflem Wasser
erwdrmen (damit der Kunststoff weich
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wird) und dann durch erstmaliges Zubei-
f3en an seinen Kiefer anpassen (sog. boil &
bite-Verfahren). Es gibt auch hochwertige
Konfektionsschienen (Preisbereich ca. 100-
130 EUR), diese zeichnen sich durch gréflere
Variabilitdt, leichtere Anpassung und wer-
tigere Materialien aus.

In einem deutlich héheren Preisseg-
ment sind zahndrztlich angepasste oder
angefertigte Anti-Schnarchschienen ange-
siedelt. Diese beginnen preislich ab ca.
400-500 EUR und und sind hdufig sogar
deutlich teurer (ca. 800-1.000 EUR). Bei
diesen Individualschienen werden zundchst
Abdriicke des Gebisses gemacht. Der Her-
steller oder das zahntechnische Labor stellt
dann eine Schiene her, die genau auf lhren
Kiefer angepasst ist und deshalb einen pra-
ziseren Sitz haben sollte als eine Konfekti-
onsschiene.

Ob Individualschienen das Schnarchen
tatsdchlich besser verhindern als Konfekti-
onsschienen, ist bisher durch Studien noch
nicht aussagekraftig belegt worden. Aller-
dings bieten sie in der Regel einen héheren
Tragekomfort und eine ldngere Haltbarkeit.

Bei Schienen (egal ob Individualschiene
oder Konfektionsschiene) bestehen zwei
Risiken. Erstens, dass sie nicht wirksam
sind, d.h. das Schnarchen nicht beenden,
weil eine andere Schnarchursache vorliegt,
bei der Schienen nicht helfen. Zweitens,
dass sie vom Patienten nicht vertragen oder
erduldet und deshalb nicht verwendet wer-
den. Als Lésung greifen viele Patienten des-
halb zundchst zu einer Konfektionsschiene,
um ohne zu grofles finanzielles Risiko zu
testen, ob eine Unterkieferprotrusions-
schiene lberhaupt vertragen wird und ob
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sie tatsdchlich wirkt. Ist dies der Fall, kann
man dann immer noch auf eine Individual-
schiene umsteigen.

Wichtig zu wissen ist, dass Unterkie-
ferprotrusionsschienen auch Bruxismus,
also Zdhneknirschen, wahrend des Schlafes
vorbeugen.

Krankhaftes Schnarchen

Wenn eine krankhafte Schnarchform
vorliegt, handelt es sich meist um das
obstruktive Schlafapnoe-Syndrom. Hier
liegt die Ursache meist in einem Kollaps des
Rachens. Der Rachen ist ein Muskelschlauch,
der sich von der Nase bis zum Kehlkopf
erstreckt. Er ist aus vielen Muskelpaa-
ren aufgebaut, die hauptsdchlich fur den
Schluckakt von Bedeutung sind. Im Schlaf
erschlafft die Muskulatur, sie verliert ihre
Spannkraft und kann bisweilen sogar in sich
zusammenfallen. Die Wdnde des Rachens
kommen in diesem Fall aufeinander zu
liegen. So werden die Atemwege komplett
verlegt und die Atmung setzt aus. Solche
Apnoen koénnen mehrere Minuten Llang
anhalten und werden erst durchbrochen,
wenn der Kérper mit einer Weckreaktion
reagiert. Durch die mangelnde Sauerstoff-
versorgung und das hdufige Geweckt-wer-
den kann es zu ernsthaften koérperlichen
und psychischen Schdden kommen.
Deshalb  sollte ein  obstruktives
Schlafapnoe-Syndrom jeden Fall
behandelt werden. Die definitive Diagnose
kann jedoch nur ein erfahrener HNO-Arzt
oder Schlafmediziner stellen. Dazu ist eine

auf

ausfihrliche Krankenanamnese und eine
Analyse des Schlafes in einem Schlaflabor
erforderlich.
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Die Therapie der Wahl bei OSAS ist in
der Regel die sogenannte CPAP-Therapie.
CPAP steht fiir “continuous positive airway
pressure” - also “kontinuierlich positiver
Atemwegsdruck”. Bei der CPAP-Beat-
mung wird der Patient Uber eine Maske
mit Uberdruck aus einem Gerdt &hnlich
einem Kompressor beatmet. Durch den
Uberdruck in der Atemluft wird ein Kol-
laps der Atemwege verhindert und diese
so offen gehalten. Daneben gibt es auch
Formen des Schlafapnoe-Syndroms, die
nur in Rickenlage auftreten. Dann ist eine
Positionstherapie oder eventuell auch eine
Unterkieferprotrusionsschiene sinnvoll, um
das Auftreten der Apnoephasen zu mini-
mieren.

Was bedeutet das alles fiir Sie als Schnar-
cher?

Spdtestens nach Lektiire dieses Buches
wird einem klar, dass “Schnarchen nicht
gleich Schnarchen” ist. Wer sich nachhaltig
von seinem Schnarchen befreien will, sollte
nach unserer Empfehlung Folgendes tun:

1. Finden Sie heraus, in welcher Liege-
position Sie schnarchen und ob bei lhrem
Schnarchen auch Atemaussetzer (Apnoen)
auftreten. ldeal ist es, wenn der Bettpart-
ner oder ein Bekannter das Schlafverhalten
und Schnarchen beobachten kann. Diese
Erkenntnisse sind sehr wichtig.

2. Lassen Sie sich dann beraten, welche
Lésung zu lhrer Form des Schnarchens passt.
Dazu kénnen Sie sich an mehrere Stellen
wenden: an einen auf Schnarchen spezia-
lisierten HNO-Arzt, an ein Schlaflabor oder
auch an ein Portal zum Thema Schnarchen
wie somnishop.com. Ein gutes Portal sollte
eine kostenfreie Selbstdiagnose anbieten



(“Online Schnarchtest”) und Zugang zu
umfangreichen Hintergrundinformationen
und Erfahrungsberichten gewdhren. Zudem
sollte man hierliber Kontakt zu Schnarchex-
perten aufnehmen kdnnen.

3. Entscheiden Sie sich nur fir ein
Anti-Schnarch-Produkt, bei dem Sie sicher
sind, dass Sie es auch dauerhaft verwen-
den werden. Denn nur eine regelmdflige
Anwendung bringt den gewiinschten Erfolg.
Auch das wirksamste Produkt kann lhnen
nicht helfen, wenn Sie die Anwendung nicht
ertragen kdnnen - etwa weil sie Schmer-
zen bereitet, extrem unbequem ist oder Sie
schlichtweg psychisch belastet.
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