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Schnarchen ist nicht gleich Was passiert beim priméren

Schnarchen. Man unterschei- Schnarchen?

det zwischen dem primaren, Im Schlaf erschlaffen die Gaumen-
muskeln, das Gaumensegel wird beim

Atmen hin und her geschwungen.
und dem Schnarchen als Diese Bewegung erzeugt das fir
das Schnarchen typische Gerdusch.
Das primdre Schnarchen ist aber aus
medizinischer Sicht harmlos — wenn
auch nicht selten fur den Bettpartner
auBerst belastend.

nicht krankhaften Schnarchen

Symptom fiir die sogenannte

Schlafapnoe, die gesundheit-

liche Folgen haben kann.

Welche Ursachen hat das Schnarchen?

Die Ursachen fir das Schnarchen sind vielféltig. Ubergewicht, Rauchen, Alkohol-
konsum oder die Einnahme von Schlafmitteln vor dem Zubettgehen sind nur einige
davon. Auch Atemwegsstérungen, etwa durch Erkaltungskrankheiten, oder anato-
mische Eigenheiten wie ein langer, tiefstehender oder schlaffer Gaumen oder ein zu
groBes Gaumenzapfchen kénnen das Schnarchen begunstigen.

Was kann man selbst gegen das Schnarchen tun?

Einige Faktoren kénnen von den Betroffenen selbst beeinflusst werden, etwa Uberge-
wicht zu reduzieren oder auf das Rauchen und Alkohol zu verzichten. Auch die
Korperlage im Bett kann entscheidend sein. Bei den meisten Betroffenen verstarkt
sich das Schnarchen in Ruickenlage, wahrend es in Bauchlage zurtickgeht. Betroffene
sollten auBerdem auf einen konstanten Schlaf-Wach-Rhythmus achten.

Welche therapeutischen Moéglichkeiten gibt es?

Das Schnarchen kann mit konservativen MaBnahmen behandelt werden, wie etwa
einer Bissschiene vom Zahnarzt, die das Zurlckfallen des Unterkiefers verhindert.
Wenn das Atmen durch die Nase erschwert ist, kdnnen nasengangerweiternde Ein-
satze helfen. Ist das Schnarchen auf ein anatomisches Problem zuriickzuftihren, kann
auch eine Operation in Frage kommen.

Welche Operationen kdonnen helfen?

Operative Therapien sind etwa die Begradigung der Nasenscheidewand, Verkleinerung von
vergroBerten Schwellkérpern in der Nase, Entfernung chronischer Entzindungsherde im Be-
reich der Nasennebenhohlen, Entfernung vergroBerter Gaumenmandeln, minimalinvasive
Kirzung eines verlangerten Gaumenzapfchens oder die Straffung des Weichgaumens.

Was ist eine Schlafapnoe?

Bei der Schlafapnoe kommt es zu Atemaus-
setzern im Schlaf, die mehrere Minuten dau-
ern kénnen. Die Schlundmuskulatur erschlafft
und blockiert die Luftrohre, dadurch setzt der
Atem aus. Von Schlafapnoe spricht man, wenn
im Schlaf pro Stunde mehr als zehn Atemaus-
setzer stattfinden. Die Betroffenen empfinden
ihren Schlaf nicht als erholsam und fuhlen sich
tagsuber schlapp. Weitere mogliche Symptome
sind Konzentrations- und Gedéachtnisschwie-
rigkeiten, morgendliche Kopfschmerzen oder
Schwindel sowie Nachtschweil3.

Welche Folgen kann die Schlafapnoe haben?

Die Schlafapnoe kann Krankheiten auslésen und Risiken verstarken: Dies betrifft insbesondere
Herz-Kreislauferkrankungen, Bluthochdruck, Schlaganfélle, Diabetes oder Depressionen.

Wie kann die Schlafapnoe behandelt werden?

Eine mogliche Therapie ist das nachtliche Tragen einer Atemmaske, die einen leichten
Uberdruck erzeugt. Dieser unterstiitzt freies Atmen im Schlaf. Der Anwendung einer solchen
Maske sollten eine facharztliche Diagnose und eine eingehende Untersuchung in einem
Schlaflabor vorangehen. Bei leichteren Formen oder Unvertraglichkeit einer Maskenthera-
pie sind auch HNO-arztliche oder mund-kiefer-gesichtschirurgische operative Therapien
maoglich.



