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Naturliche Hausmittel gegen Schnarchen

Was ist Schnarchen? Das Wort Schnarchen beschwort ein
Bild der Gerausche herauf, die von einer Person im
nachtlichen Tiefschlaf ausgehen. Menschen mit leichtem
Schlaf empfinden das Gerausch, das durch das Schnarchen
entsteht, als grofSe Belastigung. GewohnheitsmalSiges
(anhaltendes) Schnarchen kann ein Teil des obstruktiven
Schlafapnoe-Syndroms (OSAS) sein. Es gibt jedoch
unterschiedliche Grade des Schnarchens. Schnarchen ist
im Grunde ein Gerausch, das durch behinderte Atmung
entsteht. Das Gerausch wird erzeugt, wenn die
oropharyngealen Wande vibrieren und aufgrund
bestimmter Faktoren eine Veranderung oder Obstruktion in
den oberen Atemwegen vorliegt (auch als Durchgangigkeit
der oberen Atemwege bezeichnet). Die oberen Atemwege
umfassen den Bereich, der &amp;hellip;




Was ist Schnarchen?

Das Wort Schnarchen beschwort ein Bild der Gerausche herauf,
die von einer Person im nachtlichen Tiefschlaf ausgehen.
Menschen mit leichtem Schlaf empfinden das Gerausch, das
durch das Schnarchen entsteht, als grofSe Belastigung.
Gewohnheitsmaliiges (anhaltendes) Schnarchen kann ein Teil
des obstruktiven Schlafapnoe-Syndroms (OSAS) sein. Es gibt
jedoch unterschiedliche Grade des Schnarchens. Schnarchen ist
im Grunde ein Gerausch, das durch behinderte Atmung entsteht.
Das Gerausch wird erzeugt, wenn die oropharyngealen Wande
vibrieren und aufgrund bestimmter Faktoren eine Veranderung
oder Obstruktion in den oberen Atemwegen vorliegt (auch als
Durchgangigkeit der oberen Atemwege bezeichnet). Die oberen
Atemwege umfassen den Bereich, der sich von den Lippen Uber
die Nase bis zu den Stimmbandern erstreckt.

Schnarchen entsteht aus folgenden Grunden:

e Vibrationen in den oberen Atemwegen

e Reduzierte Querschnittsflache der Tubuli in den oberen
Atemwegen

e Schlafen

e Vom Thorax erzeugtes Gerausch

e Verstopfter Luftstrom durch die oberen Atemwege

e Erhohte Schleimstauung in den oberen Atemwegen

Einfaches Schnarchen beeintrachtigt den Schlaf nicht. Leichte
Schlafer schnarchen wahrend des gesamten Schlafs
gleichmafBig, wahrend schwere Schlafer im Tief- oder REM-Schlaf
langer und lauter schnarchen. Die American Sleep Disorders
Association hat das Schnarchen basierend auf der
Korperposition, der Intensitat des Schnarchens und dem Grad
der Storung des Mitbewohners in leicht (einfach), mittelschwer
(primar) und schwer (Upper Airway Respiratory Syndrome -
UARS) eingeteilt oder Ehepartner. Bei Personen mit einfachem
Schnarchen werden sie nicht in ihrem Schlaf gestort. Bei
Personen mit primarem Schnarchen werden sie einige Male (~5



Mal) in ihrem Schlaf gestort. Bei Personen mit UARS treten
vermehrt Schlafstorungen auf, die tagsuber zu Schlafrigkeit
fuhren. Die Schnarchlautstarke ist wahrend der
Schnarchepisoden von hoher Intensitat und wird beim
Aufwachen unterbrochen.

Schnarchen stellt ein Ende des OSAS-Spektrums dar, das
andere Ende besteht aus Schlafapnoe, dh wenn die Atmung fur
kurze Zeit aussetzt oder abnimmt. Schlafapnoe fuhrt zu
Tagesmudigkeit, Schlaganfallrisiko, Herz-Kreislauf-Erkrankungen
und Bluthochdruck. Personen mit Schlafapnoe zeigen eine
erhohte Intensitat beim Schnarchen. Schnarchen wird weltweit
bei 60 % der mannlichen und 40 % der weiblichen Bevolkerung
beobachtet. 20 % der Kinder schnarchen gelegentlich, wahrend
2 % der Kinder aufgrund einer Atemstorung starke
Schnarchprobleme haben.

Was verursacht Schnarchen?

Forschungsstudien haben die geschlechtsspezifischen
Unterschiede beim Schnarchen untersucht. Es gibt weniger Falle
von Schnarchen bei Frauen als bei Mannern. Wahrend der
psychologische Aspekt der Verlegenheit Frauen davon abhalten
kann, Schnarchen zu melden, spielt die Anatomie auf
wissenschaftlicher Seite eine wichtige Rolle bei den
geschlechtsspezifischen Unterschieden beim Schnarchen.
Alkoholkonsum ist bei beiden Geschlechtern eine haufige
Ursache fur Schnarchen.

Schnarchen bei Frauen



Im Vergleich zu Mannern berichten weniger Frauen von
Schnarchen. Einige der Ursachen sind:

e Schwangerschaft

e Betonen

e Fettverteilung im Korper

» Niedrige Ostrogen-/Progesteronspiegel
e Menopause

e Das Alter

e Kurzerer Kiefer und Oropharynx

Schnarchen bei Mannern

Fast 60 % der Manner auf der Welt schnarchen. Einige der
Ursachen sind:

e Fettleibigkeit

e Das Alter

e Hoher Testosteronspiegel

e Lange Passage der oberen Atemwege und
Einschrankung der Atemwege

e Langerer Kiefer und Oropharynx

e Abstieg des Kehlkopfes (Voice Box)

Naturliche Wege, um das Schnarchen zu
stoppen

Das Schnarchen wird durch Ubergewicht, Riickenlage,
Alkoholkonsum und Nasenverstopfung beeintrachtigt.

Gewichtsverlust: Abnehmen ist ratsam, da offenbar ein
Zusammenhang zwischen dem Korpergewicht, dem Halsumfang
und dem Schnarchen besteht. Obwohl das Schnarchen mit der
Gewichtsabnahme positiv abnimmt, finden es die Betroffenen
jedoch schwierig, sich an das Gewichtsabnahmeprogramm zu
halten. Chirurgische Eingriffe werden auch bei einer fettleibigen
Person behindert.



Schlafposition: Personen, die auf dem Rucken schlafen,
zeigen eine hohe Schnarchenfrequenz. Die Verwendung von
Nackenrollen, speziellen Kissen und das Anbringen von
Gegenstanden am Rucken sind Moglichkeiten, das Schnarchen
zu reduzieren. Diese Vorsichtsmallnahmen konnen bestimmten
Personen zugute kommen, wahrend andere moglicherweise
andere Eingriffe erfordern.

Nasenschiene: Bei einer seltenen Nasenverstopfung helfen
Nasenschienen, den Nasengang zu 6ffnen und dadurch die
Lautstarke und Haufigkeit des Schnarchens zu reduzieren. Es
gibt interne, wiederverwendbare Schienen und externe,
wegwerfbare Schienen.

Homoopathie: Schnarchen kann mit homoéopathischen



Medikamenten mit einer Wirksamkeitsrate von 80 % reduziert
werden.

Oropharyngeale Sprays: Das Schnarchen wird durch
oropharyngeale Sprays reduziert. Diese Sprays haben eine
Wirksamkeitsrate von 30%.

Aromatherapie: Majoranol und Pfefferminzol sind
abschwellende Mittel, die am Halsansatz aufgetragen werden,
um die Luftzirkulation zu erleichtern.

Vermeiden Sie Alkohol: Aufgrund der sedierenden Wirkung
von Alkohol besteht ein erhohter Widerstand der oberen
Atemwege. Die Muskeln des Brustkorbs entspannen sich und
sind bei der Steuerung der Luftbewegung durch den Nasengang
nicht wirksam. Die Wirkung von Alkohol auf das Schnarchen tritt
in den ersten Stunden des Schlafens auf und ist je nach Dosis
von Person zu Person unterschiedlich. Daher sollte Alkohol bei
Personen, die zum Schnarchen neigen, vermieden oder
eingeschrankt werden.

Diat: Zwiebeln, Knoblauch, Meerrettich und Thymian sind
nutzlich, um das Schnarchen und den dabei entstehenden Larm
zu reduzieren. Krautertees und Heilsgetranke helfen bei der
Befeuchtung der Nasenluftwege. Honig, der diesen heilsen
Getranken zugesetzt wird, Uberzieht den Nasengang und
verhindert UbermafRige Vibrationen.

Einfache Halsubungen



e Schieben Sie die untere Zahnreihe nach hinten, bis Sie
feststellen, dass sich die Muskeln an der Seite des Halses
anspannen.

e Zahne zusammenbeillen und 2 Minuten halten. Sie
werden spuren, wie sich die Halsmuskulatur anspannt.

 Uben Sie Druck auf das Kinn aus, indem Sie es nach
hinten drucken, bis Sie spuren, wie sich die Muskeln am
Hals anspannen.

¢ Singen neigt dazu, den Muskeltonus der Kehle zu
verbessern. Eine Studie, die vom Royal Devon and
Exeter NHS Foundation Trust durchgefuhrt wurde, stellte
fest, dass Gesangsubungen dazu beitrugen, das
Schnarchen zu kontrollieren. Die Ubungen beinhalten
das Singen von Lauten wie ,ung” und , gar” auf eine
bestimmte Weise, um die Halsmuskulatur zu straffen.
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