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Was man gegen Schnarchen tun kann

Schnauben&amp;#8230;Keuchen&amp;#8230;Brullen&am
p;#8230; Wenn jemand in Ihrem Schlafzimmer schnarcht,
kann man das schwer ignorieren. Schnarchen kann fur den
Partner, der versucht, ein wenig Schlaf zu finden, sehr
storend sein. Es kann aber auch ein Anzeichen fur
obstruktive Schlafapnoe sein, eine potenziell ernsthafte
Erkrankung, die zu wiederholten nachtlichen Atempausen
fuhrt. &amp;#8222;Schnarchen und Apnoe gehen oft Hand
in Hand&amp; #8220;, sagt der Hals-Nasen-Ohren-Arzt
Tony Reisman, MD. Dr. Reisman erklart, warum es wichtig
ist, die Ursache des Schnarchens zu finden &amp;#8211;
und wie man das Problem in den Griff bekommt, damit sich
alle Beteiligten erholen konnen. Was verursacht
Schnarchen? Jeder &amp;#8211; Manner, Frauen, sogar
Kinder &amp;#8211; &amp;hellip;

Schnauben...Keuchen...Brullen... Wenn jemand in Ilhrem
Schlafzimmer schnarcht, kann man das schwer ignorieren.
Schnarchen kann fur den Partner, der versucht, ein wenig Schlaf
zu finden, sehr storend sein. Es kann aber auch ein Anzeichen
fur obstruktive Schlafapnoe sein, eine potenziell ernsthafte
Erkrankung, die zu wiederholten nachtlichen Atempausen fuhrt.



~Schnarchen und Apnoe gehen oft Hand in Hand“, sagt der Hals-
Nasen-Ohren-Arzt Tony Reisman, MD. Dr. Reisman erklart,
warum es wichtig ist, die Ursache des Schnarchens zu finden -
und wie man das Problem in den Griff bekommt, damit sich alle
Beteiligten erholen konnen.

Was verursacht Schnarchen?

Jeder - Manner, Frauen, sogar Kinder - kann schnarchen.
~Schnarchen ist bei Kindern sogar recht haufig”, sagt Dr.
Reisman.

Es tritt jedoch haufiger bei Mannern und Menschen auf, die bei
der Geburt als mannlich bezeichnet wurden (DMAB) und
ubergewichtig sind. Und mit zunehmendem Alter wird es oft
schlimmer.

Schnarchen entsteht, wenn die Atmung wahrend des Schlafs
behindert wird. Wenn die Luft versucht, durch die Weichteile zu
dringen, vibrieren diese - und verursachen das verraterische
Hupen und Schnauben, das Ihren Partner dazu veranlasst, Sie
aus dem Schlafzimmer zu vertreiben.

Manche Menschen sind einfach geborene Schnarcher. Aber oft
wird das Schnarchen durch eine Grunderkrankung verursacht,
wie z. B:

Fettleibigkeit

Strukturelle Probleme in der Nase, wie eine
Nasenscheidewandverkrimmung
Vergrollerte Mandeln oder Rachenmandeln
Chronische Verstopfung und Verstopfung
Schlafapnoe

Schnarchen an sich ist nicht schadlich. Es kann aber ein
Anzeichen fur obstruktive Schlafapnoe sein. Diese Schlafstorung
fuhrt dazu, dass Sie Nacht fur Nacht immer wieder fur ein paar
Sekunden die Atmung anhalten.



Wenn Sie an Schlafapnoe leiden, wachen Sie wahrscheinlich
nach einer Nacht auf und fuhlen sich noch mude.
Moglicherweise sind Sie tagsuber schlafrig und haben
Schwierigkeiten, sich bei der Arbeit oder in der Schule zu
konzentrieren. Manche Menschen nicken tagsuber ein, was das
Risiko von Autounfallen oder Arbeitsunfallen erhoht.

FUr Menschen mit Schlafapnoe ist die Behandlung des
Schnarchens eine Frage der Gesundheit. Bleibt die Schlafapnoe
unbehandelt, kann sie zu ernsthaften Gesundheitsproblemen
fuhren, darunter:

Hoher Blutdruck

Schlaganfall

Diabetes

Herzprobleme, einschlieBlich Herzversagen und
Herzinfarkt

Hausmittel gegen Schnarchen

Es gibt verschiedene Moglichkeiten, das Schnarchen zu
bekampfen, je nachdem, was die Ursache ist. Hier sind einige
Hausmittel, die Ihnen helfen, das Schnarchen auf naturliche
Weise zu beenden.

Auf ein gesundes Gewicht hinarbeiten

,Ubergewicht ist eine der Hauptursachen fiir Schnarchen,
sowohl bei Kindern als auch bei Erwachsenen”, sagt Dr.
Reisman. Wahrend des Schlafs kann das Fettgewebe im Hals auf
den Rachen drucken und die Atemwege blockieren, wenn sich
die Rachenmuskeln entspannen. Eine Gewichtsabnahme kann
den Druck buchstablich wegnehmen.

Linderung der Verstopfung

Bei chronisch verstopfter Nase konnen Medikamente wie
Antihistaminika oder Nasensprays lhnen helfen, leichter



durchzuatmen - und den nachtlichen Larm zu dampfen.
Andern Sie lhre Position

Versuchen Sie, das Kopfende lhres Bettes aufzurichten. Und
wenn Sie auf der Seite statt auf dem Rucken schlafen,
schnarchen Sie vielleicht auch weniger. (Seltsam, aber wahr:
Manche Menschen schworen darauf, einen Tennisball hinten an
ihr Hemd zu nahen, damit sie nachts nicht auf den Rucken
rollen).

Offnen Sie lhre Nase

Wenn Sie nachts Ihre Nasengange o6ffnen, konnen Sie das
Schnarchen verringern. Klebestreifen, die auf den Nasenrucken
geklebt werden, offnen die Nasenldcher und verbessern den
Luftstrom. Eine andere Moglichkeit sind Nasendilatatoren, die
Sie in Ihre Nasenlocher einfuhren, um die Nasenoffnung zu
erweitern. Sowohl die Streifen als auch die Dilatatoren sind
preiswert und leicht in der Drogerie zu bekommen.

Mit dem Rauchen aufhoren

Mit dem Rauchen aufzuhoren ist eines der besten Dinge, die Sie
fur Ihre Gesundheit tun kdnnen. Es senkt nicht nur lhren
Blutdruck und steigert Ihr Energieniveau, sondern kann auch
dazu beitragen, Ihr Schnarchen zu reduzieren. Und warum? Es
verbessert die Verstopfung der Nase, was sich wiederum auf Ihr
Schnarchen auswirkt.

Reduzieren Sie Alkohol oder verzichten Sie darauf

Im Allgemeinen ist es fur die Schlafqualitat gut, vor dem
Schlafengehen auf Alkohol zu verzichten. Fur das Schnarchen ist
es besonders hilfreich. Alkohol kann zu einer Erschlaffung der
Atemwegsmuskulatur wahrend des Schlafs fuhren, daher sollten
Sie ihn mehrere Stunden vor dem Schlafengehen meiden.



Arztlich zugelassene Methoden gegen das
Schnarchen

Wenn Hausmittel nicht helfen - oder wenn Sie Symptome einer
Schlafapnoe haben - sprechen Sie mit einem Arzt Uber diese
bewahrten Mittel, die sowohl das Schnarchen als auch die Apnoe
bekampfen:

CPAP-Therapie

Kontinuierlicher Atemwegsuberdruck (CPAP) gilt als der
Goldstandard bei der Behandlung von Schlafapnoe und
Schnarchen. Sie tragen eine Maske uber Ihrer Nase oder Ihrem
Mund, die Luft in Ihre Atemwege blast, wahrend Sie schlafen.
Die unter Druck stehende Luft halt Ihre Atemwege offen,
wahrend Sie dosen.

In der Vergangenheit waren die Gerate sperrig und unbequem
und hatten einen nicht gerade guten Ruf. Aber sie haben einen
langen Weg hinter sich, sagt Dr. Reisman.

»Die heutigen Gerate sind stromlinienférmig, klein und leise und
verflgen uber verschiedene Aufsatze, die sie bequem machen*,
fugt er hinzu. ,,Es kann ein wenig dauern, bis man sich daran
gewohnt hat, aber das Problem des Schnarchens und der
Schlafapnoe wird sofort gelost.

Lassen Sie sich ein orales Hilfsmittel anpassen

Wenn ein CPAP-Gerat fur Sie nicht in Frage kommt, kann eine
orale Vorrichtung das Schnarchen lindern. Diese
mundschutzartigen Gerate halten den Unterkiefer im Schlaf
nach vorne - eine Haltung, die dazu beitragt, dass die
Atemwege offen bleiben.

Es gibt zwar einige frei verkaufliche Varianten, doch Dr. Reisman
empfiehlt, sich von einem Zahnarzt oder Kieferchirurgen eine fur



lhren Mund mafigeschneiderte Vorrichtung anfertigen zu lassen.

~Eine schlecht sitzende Apparatur kann den Kiefer belasten und
ein Problem gegen ein anderes austauschen”, erklart er.

Chirurgie in Betracht ziehen

Je nach der Ursache |hres Schnarchens kann ein chirurgischer
Eingriff helfen. Dazu gehoren folgende Verfahren:

Reparatur einer Nasenscheidewandverkrummung. Die
Nasenscheidewand ist der Knochen und Knorpel zwischen Ihren
Nasenlochern. Manchmal ist sie schief. ,Wenn das passiert, kann
der Luftstrom auf einer Seite der Nase blockiert werden”, sagt
Dr. Reisman. ,Die Korrektur der
Nasenscheidewandverkrimmung durch einen chirurgischen
Eingriff kann das Schnarchen verbessern.

Verkleinerung der Nasenmuschel. ,Im Inneren lhrer Nase
befinden sich Strukturen, die Turbinate genannt werden und die
Atemluft erwarmen, reinigen und befeuchten”, erklart Dr,
Reisman. Sie konnen auch vergrofSert werden. Ein chirurgischer
Eingriff zur Verkleinerung der Nasenmuscheln kann den
Luftstrom verbessern und das Schnarchen eindammen.

Entfernung von Mandeln und Adenoiden. Bei den Mandeln und
Polypen handelt es sich um sperriges Gewebe im hinteren Teil
des Rachens und der Nase, das die Atemwege blockieren und zu
Schnarchen fuhren kann - insbesondere bei Kindern. Ihre
Entfernung kann Abhilfe schaffen.

Gaumenzapfchen/Gaumenoperation. Ein grolses
Gaumenzapfchen - das weiche Gewebe, das vom Rand des
weichen Gaumens herabhangt - kann zu Schnarchen fuhren.
~Eine Operation zur Entfernung des Gaumenzapfchens und/oder
eines Teils des weichen Gaumens kann Schnarchen und Apnoe
verbessern®, erklart Dr. Reisman.



Implantierbarer Nervenstimulator. Bei dieser Behandlung wird in
einem chirurgischen Eingriff ein Implantat entlang der Nerven in
Ihrem Rachen platziert. Die Chirurgen implantieren ein
schrittmacherahnliches Gerat in Ihre Brust. Das Gerat Uberwacht
Ihre Atmung und stimuliert Ihre Rachenmuskeln, um die
Atemwege zu offnen und eine Apnoe zu verhindern.

Wann ist es Zeit fur eine
Schnarchbehandlung?

Es ist leicht, das Schnarchen zu ignorieren - schlie8lich passiert
es, wenn man schlaft. Aber wenn lhr Partner Sie ins
Gastezimmer verbannt hat, ist es wahrscheinlich an der Zeit,
Ihre Moglichkeiten abzuwagen.

Um der Ursache lhrer nachtlichen Gerauschentwicklung auf den
Grund zu gehen, sollten Sie mit einem Arzt sprechen. Er kann
nach Ursachen wie chronischer Verstopfung oder nasaler
Obstruktion suchen. Ihr Arzt kann eine Schlafstudie empfehlen.
Dabei verbringen Sie die Nacht in einem Schlaflabor, damit die
Arzte Sie wahrend des Schlafs Giberwachen kénnen.

»ES ist wichtig, dass Sie sich umfassend untersuchen lassen, um
herauszufinden, was die Ursache fur Ihr Schnarchen ist”, sagt
Dr. Reisman. ,Wenn Sie an Apnoe leiden, sollten Sie sich
unbedingt behandeln lassen, um lhre Gesundheit langfristig zu
erhalten.

Folgende Artikel konnen lhnen ebenfalls weiterhelfen, da

sie das gleiche Thema aus einem anderen Licht
betrachten:

Themenverwandte Artikel:
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