44  GESUND UND SCHON

Schnarchen

belastet Partnerschaften
und kann fir beide Seiten
zu gesundheitlichen
Problemen fihren.

Denn: gesunder Schlaf

ist lebensnotwendig.

Das néchtli;he Sch.narchen, |
ein Bezienungskiller
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GuteNacht

Mit Schnarchschiene zum ruhigen Schlaf.

Individuelle Zahnschienen gegen Schnarchen

und nachtliche Atempausen

Seit 7 Jahren sind wir auf zahnarztlich-schlafmedizinische
Therapie von Schnarchen und Schlafapnoe spezialisiert!

Praxis Dr. Karl Haushofer

Zertifiziert von der Deutschen Gesellschaft fiir zahnarztliche Schlafmedizin (DGZS)
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Praxis fur Privatversicherte und Selbstzahler

twa jeder Dritte tut es. Manner haufiger als Frauen.
Und: Schnarchen nimmt mit dem Alter deutlich zu.
Sind es bei den 30-Jahrigen nur zehn Prozent der
Manner und funf Prozent der Frauen, steigt die
Quote bei den 60-Jahrigen auf 60 Prozent bei den Mannern
und 40 Prozent bei den Frauen an. Die Ursachen fir das
nachtliche ,,Sagen" sind vielfaltig. Wahrend im Wachzustand
verschiedenste Muskeln dafir sorgen, dass die Luft nahezu
gerduschlos an den weichen Strukturen im Rachen vorbeist-
reicht, lasst die Muskelspannung im Schlaf nach und es kommt
zu einerVerengung des Atemkanals. Auch anatomische Ursa-
chen sind moglich, wie ein zu kleiner Unterkiefer, vergroBerte

Rachenmandeln, ein zu langes Gaumensegel oder eine zu
groB3e Zunge. Da Muskeln und Gewebe im Laufe der Jahre
erschlaffen, nimmt das Schnarchen im Alter an Haufigkeit und
Lautstdrke zu. Aber auch die Einlagerung von Fettgewebe
kann zu einer generellen Atemwegseinengung und damit zum
Schnarchen fuhren. Das typische Knattern entsteht ndmlich
immer dort, wo sich die Luft an Engstellen verwirbelt und die
Weichteile zum Vibrieren bringt.

Apnoe-Schnarcher

Die gute Nachricht zuerst: Schnarchen ohne Atemaussetzer,
die sog. Rhonchopathie, ist fur die Gesundheit erstmal un-
gefdhrlich. Nervig ist die ndchtliche Gerduschkulisse trotz-
dem — vor allem fir den Partner:Wenn es beim Schnarchen
zusatzlich zu Atemstillstainden kommt, kann jedoch eine
ernst zu nehmende Erkrankung vorliegen, die die Lebenser-
wartung um Jahre verkirzen kann: die Schlafapnoe. Der
Begriff ,,Apnoe" stammt aus dem Griechischen und bedeu-
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tet Atemstillstand. Lautes und unregelmaliges Schnarchen
ist in der Regel ein erster Hinweis auf eine obstruktive
Schlafapnoe. Die Atemstillstande dauern von wenigen
Sekunden bis Uber eine Minute und kdnnen sich in einer
einzigen Nacht Uber hundert Mal wiederholen.Wenn der
Atem beim Schnarchen aussetzt, kann dies einerseits zu
einem Sauerstoffmangel fihren — und das Risiko fur
schwerwiegende Erkrankungen, wie Bluthochdruck und
Schlaganfille erhéhen. Andrerseits werden die Atempausen
vom Gehirn durch eine Weckreaktion unterbrochen, die
den Schlafenden vor dem Ersticken bewahrt. Die Betrof-
fenen kénnen sich zwar am nachsten Morgen nicht an die
zahlreichen Weckreaktionen erinnern, da sie nur sehr kurz
sind. Trotzdem beeintrachtigen sie die Schlafqualitat erheb-
lich und man fUhlt sich am nachsten Tag wie geradert.

Was wirklich gegen Schnarchen hilft

Schnarchen stellt also sowohl flr den Schnarchenden als
auch fur den Partner eine erhebliche Strapaze dar. Doch
was tun gegen die ndchtliche Larmbeldstigung? Nasen-
klammern? Pflaster? Einen Tennisball in den Schlafanzug
nahen, damit man nicht auf dem Rucken schlaft? Das klappt
meistens nur begrenzt.Viel erfolgversprechender ist da eine
Unterkieferprotrusionsschiene. Diese schiebt den Unter
kiefer vor, um die Zunge, den Zungengrund und den wei-
chen Gaumen etwas nach vorne zu verlagern und so even-
tuelle Engstellen des Atemwegs zu reduzieren. Mittlerweile
gibt es einige wenige Zahndrzte, die sich auf Schlafmedizin,
also die Behandlung von Schnarchen und der Schlafapnoe
spezialisiert haben. In Zusammenarbeit mit Fachdrzten,
Schlaflaboren und Zahntechnikern erstellen sie individuell
angefertigte Anti-Schnarch-Schienen, die in sehr vielen
Féllen die Schnarcherei vollstandig und problemlos abstel-
len, und damit auch bestimmt schon die eine oder andere
Beziehung gerettet haben.
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