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Schnarchen Sie jede Nacht so laut, dass Ihr/e Partner/in ins Gastezimmer oder auf die Couch auswandert?
Diese 6 Tipps verraten, wie Sie wieder fur nachtliche Ruhe sorgen kénnen.

Halten Sie Ihr Schlafzimmer maglichst sauber, entfernen
Sie regelmaBig Staub und Itften Sie vor dem Zubettge-
hen kraftig, denn ein gutes Raumklima ist wichtig. Auch
Pflanzen und Tiere gehdren maglichst nicht ins Schlaf-
zimmer. Sie sondern potenzielle Allergene ab, die die
Nasenschleimhaut anschwellen lassen und somit die Na-
senatmung behindern. Ist Ihre Nase abends bzw. nachts
regelmaBig verstopft, machen Sie einen Allergietest bei
Ihrem HNO-Facharzt, denn dann sollte eine Hausstaub-
milben-Allergie ausgeschlossen werden. Im Falle einer
Milbenallergie gibt es eine ganze Reihe weiterer Dinge, die
Sie, insbesondere im Schlafbereich, optimieren kénnen -
hierzu berate ich Sie gerne.

Gerade die Rickenlage beglnstigt die Entstehung von
Schnarchgerauschen, da der Zungengrund nach hinten
sinkt und die Atemwege dadurch verengt werden. Ge-
waohnen Sie es sich deshalb an, mdglichst auf der Seite

zu schlafen. Um nachts nicht unbewusst wieder in die
Ruckenlage zu geraten, gibt es sogenannte ,Rickenlage-
Verhinderungswesten”. Auch eine Erhchung des Kopfteils
kann eine sinnvolle MaBnahme sein. Lattenroste, Matratze
und Kissen sollten von guter Qualitat und an die individu-
ellen Bedurfnisse angepasst sein.

Sehr oft leichter gesagt als getan, aber eine Gewichtsre-
duktion, auch im Uberschaubaren Bereich, hat meist einen
sehr schonen positiven Effekt. Menschen mit Uberge-
wicht schnarchen deutlich haufiger, da Fettablagerungen
am Hals die Atemwege verengen und das Uberschissige
Bauchfett auf Lunge, Zwerchfell und Luftrohre druckt.
RegelmaBige Bewegung und eine ausgewogene, kalo-
rienreduzierte Erndhrung helfen, das Normalgewicht

zu erreichen. Dartber hinaus sollten Sie grundsatzlich
abends eher etwas Leichtes zu sich nehmen und den
Zeitpunkt der abendlichen Nahrungsaufnahme maoglichst
frih wahlen.

Alkohol, Schlaf- oder Beruhigungsmittel sollten Sie
meiden. Diese wirken meist muskelentspannend und
fordern dadurch die Entstehung von Schnarchgerauschen.
Erschlafft das Rachengewebe und der bereits erwahnte
Zungengrund dadurch zu stark, kommt es zu einer Veren-
gung der Luftwege und zur Entstehung von Vibrationsge-
rauschen.

.Schnarch-Schienen”sind individuell angepasste Zahn-
schienen, die den Unterkiefer Uber Nacht weiter nach
vorne verlagern, sodass mehr Platz im Rachen entsteht
und die Atemluft besser stromen kann. Diese Protrusions-
schienen kénnen tber lhren Zahnarzt gefertigt werden
und werden auch bei schlafbezogenen Atemstérungen
wie dem Obstruktiven Schlafapnoe-Syndrom eingesetzt.
Hierzu berate ich Sie gerne, denn vor dem Einsatz einer
solchen Schiene sollte eine HNO-fachérztliche Untersu-
chung erfolgen, bei der die anatomischen Gegebenheiten
beurteilt werden und mittels ambulanter Polygraphie eine
Analyse lhrer Schlafqualitat vorgenommen wird.

Lassen Sie abklaren, ob Ihre Atemwege durch anatomische
Gegebenheiten verengt sind. So kdnnen beispielsweise
Polypen, GbermaBiges Rachengewebe, ein verdickter Zun-
gengrund oder eine verkrimmte Nasenscheidewand durch
operative Eingriffe entfernt bzw. begradigt werden. Vor
einer Operation ist allerdings eine exakte Diagnostik und
Abklarung essenziell, damit die Erfolgsaussichten eines
solchen Eingriffs eingeschatzt werden konnen. Patienten
mit schlafbezogenen Atemstarungen wie dem Obstrukti-
ven Schlafapnoe-Syndrom kdnnen nachts eine Maske tra-
gen (CPAP-Maske), mit der durch einen leichten Uberdruck
die Atemwege offen gehalten werden und so nachtliche
Atemaussetzer vermieden werden. Ihr HNO-Facharzt kann
solche Erkrankungen diagnostizieren bzw. ausschlieBen
und Sie entsprechend beraten.
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