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Gesund bleiben
hinter der Theke
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Mehr Ruhe im Bett

Schnarchen ist in der Regel harmlos. Es kann fUr den Partner oder die
Partnerin die Nacht aber zur Qual werden lassen. Zum GlUck gibt es
zahlreiche Maglichkeiten, etwas dagegen zu tun.,
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Esist paradox: Schnarchen ist an sich keine
Krankheit und eigentlich harmlos. Trotz-
dem kann es gravierende Auswirkungen
haben. «Ich habe manchmal Betroffene in
der Sprechstunde, die sagen: Helfen Sie
mir, sonst geht meine Beziehung in die Brii-
che», sagt Prof. Dr. med. Urs Borner, Leiter
der Hals-Nasen-Ohren-Poliklinik und der
Sprechstunde fiir Schlafapnoe und Schnar-
chen am Inselspital Bern. So ist denn die
erste Frage, die es fir ihn zu klaren gilt: Geht
es um ein soziales oder ein medizinisches
Problem? Medizinisch relevant ist Schnar-
chen dann, wenn es im Zusammenhang mit
einer Schlafapnoe auftritt (vgl. Kasten auf
Seite 27). Es sind vor allem jene Betroffe-

Adrian Ritter

nen, die den Weg zu Urs Borner finden. Bei
ihnen treten neben dem Schnarchen auch
Atemaussetzer mit Schnappatmung auf und
sie fiihlen sich tagsiiber miide, reizbar oder
niedergeschlagen. Bei diesen Symptomen
ist eine arztliche Abklarung auf eine schlaf-
bezogene Atmungsstorung empfohlen.
Dazu gehort die Schlafapnoe, die geméss
Schatzungen bei rund fiinf bis zehn Prozent
der Bevolkerung auftritt.

In Seitenlage schlafen

Viel verbreiteter ist das medizinisch
harmlose Schnarchen. Schitzungen!
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sprechen von 40 bis 60 Prozent der Mdnner und 20 bis 40
Prozent der Frauen, die betroffen sind. Das Gerdusch ent-
steht, wenn das Gewebe in Rachen und Gaumen durch den
Luftstrom des Atmens zu vibrieren beginnt. Das geschieht
umso eher, je weniger straff das Gewebe ist. Deshalb nimmt
das Schnarchen im Alter zu, wenn das Gewebe schlaffer
wird. Haufiger tritt Schnarchen auch bei Ubergewicht auf,
da das Gewebe durch das Eigengewicht schwerer ist und
den Atemweg mehr einengt. Mdnner schnarchen haufiger als
Frauen - ein Grund ist, dass Ubergewicht bei ihnen haufiger
vorkommt.

Aber auch eine simple Erkdltung kann das Schnarchen ver-
starken. Sind die Schleimhaute geschwollen, verengt dies
ebenfalls die Atemwege. Die eingeatmete Luft muss dann mit
héherem Druck durch die verengten Passagen stromen und
bringt die Weichteile zum Vibrieren. «Auch bei Kindern fihrt
eine Erkéltung vermehrt zu Schnarchen, was im Normalfall
kein Grund zur Besorgnis ist», sagt Urs Borner.

Rein anatomisch ist Schnarchen zudem haufiger, wenn man
in Riickenlage schléft. Auch dabei werden die Atemwege
verengt, denn die Schwerkraft 1dsst Zunge und Gaumen-
segel nach hinten fallen. Deshalb gilt die Seitenlage beim
Schlafen als einfache Massnahme, um weniger zu Schnar-

Wenn das Schnarchen krankhaft ist: Schlafapnoe
- o Vom obstruktiven Schlafapnoe-Syndrom (OSAS) spricht
,{z%& man, wenn beim Schlafen Atemaussetzer auftreten. Zwei
| / Formen der Apnoe stehen im Zentrum: das zentrale und
il das obstruktive Schlafapnoe-Syndrom - wobei es auch
Mischformen gibt. Beim zentralen Schlafapnoe-Syndrom
liegt eine Stdrung des Atemantriebs vor. Bei der obstruktiven Form kommt
es zu einem teilweisen oder kompletten Verschluss der Atemwege, well
die Muskeln im Rachen wahrend des Schlafes erschlaffen. Neben erbli-
chen Faktoren gibt es Risikofaktoren wie hdheres Alter, Ubergewicht, Rau-
chen und Alkoholkonsum vor dem Schlafen. Manner sind zudem etwa
doppelt so haufig betroffen wie Frauen. Auch die Symptome sind bei M&n-
nern und Frauen gemdss Lungenliga unterschiedlich ausgepragt: Bei
Méannern gehdren unregelmdssiges Schnarchen, Atemaussetzer im Schlaf,
Tagesmudigkeit und Kopfschmerzen zu den haufigsten Symptomen. Bei
Frauen sind es morgendliche Kopfschmerzen, Verdauungsstérungen so-
wie Stimmungsschwankungen und Depressionen.® Nicht alle, aber viele
Personen mit Schlafapnoe schnarchen auch. Im Gegensatz zum harmlo-
sen Schnarchen fUhren Atemaussetzer zu Stressreaktionen des Korpers.
Schlafapnoe kann deshalb mittel- bis langfristig gravierende medizini-
sche Probleme wie Bluthochdruck, Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Di-
abetes verursachen. Die Standardbehandlung der obstruktiven Schlafap-
noe erfolgt mittels der CPAP-Therapie («continuous positive airway pressure).
Dabei wird wahrend des Schlafens durch eine Maske ein
Uberdruck im Rachen erzeugt, der Atemaussetzer verhin- E '{E
dern soll. Je nach Ursache kénnen auch Zahnschienen und 1
operative Verfahren zur Anwendung kommen. Auf lungenli-
ga.ch kann man sein Schlafapnoe-Risiko online testen. E
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chen. Damit man sich nachts nicht auto-
matisch in die Riickenlage zurtickdreht,
gibt es einige Tricks und Hilfsmittel - von
eingendhten Tennisbillen im Pyjama bis
zu speziellen Kissen und Apps, die vib-
rieren, sobald man in Riickenlage gerit.

Der Leidensdruck entscheidet

Welche anderen Ratschlige kann man
Schnarchenden geben? HNO-Spezialist
Borner betont: «Ausschlaggebend ist, wie
gross der Leidensdruck ist.» Schlafe je-
mand allein, bemerke er meist nichts von
seinem Schnarchen und stoére auch nie-
manden. «Wer schnarcht, schlaft haufig
nicht schlechter. Daher besteht in einer
solchen Situation kein Handlungsbedarf»,
sagt Borner. Anders sieht es aus, wenn
Partner oder Partnerin darunter leiden.
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«Es gibt keine Patentldsung», sagt Peter
Dobler, dipl. Drogist HF und Geschéfts-
fihrer der Drogerie Dobler in Lachen (SZ).
Aus gesundheitlicher Sicht sei es ohnehin
empfehlenswert, durch die Nase und nicht
durch den Mund zu atmen. Entsprechend
empfiehlt er auch beim Schnarchen, bei
diesem Punkt anzusetzen. Wenn jemand
anatomisch eine enge Nase hat, ist die Ge-
fahr grosser, dass er nachts durch den Mund
atmet. Dabei entstehen eher Schnarchge-
rdusche. Um die Nase zu weiten, gibt es
Hilfsmittel wie Nasenklammern und Na-
senpflaster. «Wir bekommen positive Riick-
meldungen von Kundinnen und Kunden,
dass dadurch das Schnarchen nachlasst»,
sagt Dobler.

Neben der Nase bieten auch Mund und Ra-
chen Ansatzpunkte, um das Schnarchen
einzuddmmen: In der Nacht getragene
Zahnschienen helfen, den Rachenraum
zu vergrossern, indem sie den Kiefer nach
vorne schieben. Zahnschienen ldsst man
sich am besten beim Zahnarzt anpassen.
Daneben gibt es Gaumenspangen. Auch
diese werden individuell angepasst. Sie
stabilisieren das Gaumensegel, wodurch
der Rachenraum offenbleibt.

Das Gewebe im Rachenraum straffen kann
man auch ohne Hilfsmittel. Dabei hilft etwa
Muskeltraining fiir die Zunge, wozu es Apps
mit Ubungen gibt. Eine Méglichkeit, die
beim Schnarchen beteiligte Muskulatur zu
starken, bietet zudem das Blasinstrument
Didgeridoo, was auch in Studien? besta-
tigt wird. «Ich habe beim Thema Schnar-
chen auch schon mein Didgeridoo ausge-
packt und den Kunden demonstriert», sagt
Dobler.

Schleimhdute feucht halten

Ein weiterer Ansatzpunkt gegen das
Schnarchen sind die Schleimhéute im Na-
senrachenraum. «Alles, was sie pflegt und
feucht hélt, ist sinnvoll und hilft auch, all-
fallige Schwellungen abzubauen und da-
mit die Atemwege offener zu halten», sagt
Borner. Dabei kénnen Sprays, Spiilungen,
Inhalationen oder Losungen zum Gurgeln
zum Einsatz kommen. Solche Anwen-
dungen koénnen langerfristig eingesetzt



werden. Ausnahmen: Oxymetazolin- und
Xylometazolin-haltige Sprays darf man
hoéchstens wahrend sieben Tage anwenden.
Zu den dauerhaft moglichen Anwendun-
gen gehoren auch Nasensprays und -spii-
lungen mit Meersalz. Nicht von ungeféhr:
«Die salzhaltige, feuchte Luft am Meer ist
fir die Schleimhdute wohltuend. Dieses
Klima moéchten wir auch mit der Nasen-
pflege erreichen», sagt Borner. Zudem
empfiehlt Dobler, die Luftfeuchtigkeit im
Schlafzimmer bei rund 45 Prozent zu hal-
ten - im Winter allenfalls mithilfe eines
Luftbefeuchters.

Das Gewicht reduzieren

Zu den wirkungsvollsten, aber schwie-
rig umsetzbaren Massnahmen gegen das
Schnarchen gehort die Gewichtsreduk-
tion®. Nachgewiesen hilfreich ist zudem,

abends auf Alkohol* und Schlafmittel® zu
verzichten, weil diese das Gewebe im Ra-
chen schlaffer werden lassen.

Niitzen alle erwdhnten Ansitze nichts,
lohnt sich das Gesprich mit der Hausirz-
tin oder dem Hausarzt und anschliessend
allenfalls ein Besuch bei einer Spezialistin
oder einem Spezialisten. In gewissen Fillen
konnen operative Methoden hilfreich sein,
etwa um das Gaumengewebe zu straffen
oder eine Nasenoperation, um die Atem-
wege zu weiten.

Ist der Leidensdruck beim medizinisch
harmlosen Schnarchen hoch, lohnt es sich,
verschiedene Ansitze zu probieren, sind
sich HNO-Arzt Urs Borner und Drogist
Peter Dobler einig. «Dann findet man fast
immer eine LOsung», sagt Borner. Damit
hoffentlich ein weiteres Produkt aus der
Drogerie im Schlafzimmer moglichst tiber-
flissig wird: Ohrenstdpsel in den verschie-
densten Varianten. [ |

Das vollstandige
Literaturverzeichnis
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