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Das SAGEWERK im Bett

abel hat Silvia noch JGleek®,
denn lhr Garte st keineswegs
Rekordhalter in Sachen nachi-
licher Geriuschikulisse. [ extréme
Spitzenwert, den Schlafforscher gemees-
sen haben, lag bl Gber 90 Degibell Das
entspricht dem nervidienden Krach, den
eln am Fenster vorbeel fahrender Liow ent-
wickelt oder eine 50 KW-Stereoaniage,
die aul volle Lavtstirke eingestellt st

Leise wie ein Klhlschrank ...

Als lastig, aber letztlich harmlos wird
Schnarchen eingestuft, wenn es nur ge-
legentlich vorkommt und mittellsut bis
lauit ausfallt, praziser gesagt, wenn die
Lautstdrke 17 bis 26 Dezibel ermeicht, das
entspricht ¢twa dem Brummen eines

kilhlschrankes, Auch ein hlsschen melir
isf rulissig, absolul stdrend wind es,
wenn die Grenee von 40 dB erreicht oder
dberschritten wind, Charakteristisch Hir
die harmlose Schnarch-YVarante sind tle-
fe Frequenzen der Schnanchtéine, eine re-
g-.—lm.l.:.-.lgl_' pnuntetbrochens Artmung
und muhiger, ungetribier Schlaf - sumin-
dest des Schnanchers.

. Ooder laut, wie die Strafde

Krankhafi (st Schnachen dafin, Wenn
der Schilaf-Slinder jede Macht als .Holz-
falles” wnterwegs |51, die Lawtstarke da-
bed 65 Dezibel dberschreitet - das ent-
spricht dem Lirm an elner Haupivier-
kehrssiratie - und er auch noch im n&che
sten Fimmer 2u horen st Das Schnar-

Sehnarchen Kann
oudgrund dis
Saperstofimangaels
das Risiko eings
Hesrsrlfarkies

oder Schiagant;
arhdhen,

Dir. Christian Quing,
Krankerhans Wien Lanlnz

gl = vor allem Minmner, Frosen schinar-
chen nadmlich seltener, unter anderem
deswegen well das  welbliche Ge
schlechishosmon Mrogestenon den Alem-
antrich foedert und der fiir das Schnar-
chen verantwortlichen Muskelerschilaf-
fung im Eachenmum entgegenwirkt.,

Tennisball im Ricken

Kritlsch aus der Sicht der Schnarch-
Cipler 15t auch Schlafen in Bickenlage.
[k fallem die Lumpe i das Chiimen-
spge]l surlck wnd das kann Schnarchen
anskbsen. Wer die Rickenlage verhindermn
will, braucht mur in die Rickenseie des
|':.'_r.||1|..|-l‘lr.~|._-r1|':t~. einen Tennisball ein-
runihen.

Well man Schnarchen nlcht unterschat-
pery clard, sucht dbe medizinische Wiiseni-
schaft stindlg mech newen Moghchked-
pErn. wm das Shgewerk bm Bett zum 5ill-
stand ru Bringen

MEDLIIN popasdr - LAGLEIn

Schnarchen sehen
Meueste Glasiaser-Opiik
macht ¢35 méglich,
direkt zuschawen, wel-
cher Tell der Atémwege
belm  Schnarchkonie
wibalert

Dr. Chrstan  Cuint,

Schlafkiller Alkohaol

Etfiche Schndrch-Uneachan
sind sefbst gemachi. An emster
Stelle steht dabed dor Aohcl,
wall unter dem Enfluss der
Promille die Muskain - such v
jene dor Aterrvoge - schiaff des

chen hart sich an wie eln Racheln, die
Frequenzen sind hach, die Atmung ist
unregelmakig., der Schlaf st unrahlg
und die Betroffenen filhlen sich nach
dem Erwachen nicht .l||.|1.|.;v|_'r|.|]1:, sondern
wie gerddent und sind unterfags dement-
sprochend mide,

Dieses krankhafie Schnarchen, das auch
Schlaf-Apnoe-Symdnom genannt wird, Lst
keineswegs  unbedenklich:  Immerhin
ilaasern die |.|r|r|._'j::_-|.'E|:|'|.1|I'.-ii;.'r = 15mal pro
Stunde und Gfter - auftretenden Atem-
pausen oft  mehr als zehn Sekunden
lang. Dabset sinkt die  Sawesstofi-
konzentration besonders im Gehirn S0
bis 100 mal pro Macht stark ab. Der Man-
gel an Schial und Sancrstoff kann in der
Fodge Here und Keelstau! schiidigen

Die Spezialmaske

Nase und geschlosse-
nem Mund  Einat.
mungsbewegungen
durchgefalet werden
erfabiren die Wissen-
schaltler wiel (ber
Sdechanlsmen
SChnancens.

Oberarst an der Hali-, i Entscheldende Fort-
masen-Ohren Abteilung Eina waitere wesantliche Ur- schritte werden aber
des Krankenhaoses der soche sl ﬂmﬂt Bo auch in der Therapde
Sradt Wien-Laine: _Die konnan bel Deckieimgen Fett-. errielt.

se Technik kann ambai- ginlageruingan in g war-

lamt durchgefithit wer schipgnnen  Benschen dar HiifTreiche

den, Der Patient whed oheren Luftwege die Atem- Dperationen
aufgefordert, Schnarch- funition einschriinken, Im Wiener Willel-
He g b oz simulieren Lot FE0 Weniger verDessem minenspital haben
und kann so dem Arzi die nachileche Atmung g Arzte erstmals In
anschaulich vor Augen Sohinfqunlith entscheidand. Mitteleuropa  eine

fahren, was sich dabsel

im Nasenrachenraum

.jl:-:.pln_'!: = IMe HMNO-ArEte lilenessiert
abir alckt mud, wo Vibationen auftre-
ten, sie wollem auch wissen, welche
Welchteile wie Caumiensegel oder Man-
deeln bed gestorter Atmumg rusammaenfal-
len,

D, Gt Das untersaschen wir mits Hil-
fie dies so genannten Miller-Mantvers”.
D wind elne Glasfaser-Ohptik diber dle
Mase in den Atmiungsraum cingebracht
und damit kfénnen die Arzte beobach-
ten, welche anatomibschen Struktunen
susammeniallen, wenn bel mugehaltener

neue L:'jll."l-\.llll.llﬁ'l--

technik bél Schndn-
chen mit Atemstitlstand (schlafapnoe)
cingesetzt. Dabel wird ein Faden durch
die funge (durch den Zungengrond) ge
rogen, eln swelter durch das Funpgen-
bein. Belde Fiden werden mit elner kiei-
nen Schraube am Unterkiefer befestizt.
Faden und Schracbe belasten den Pati-
enten nicht, betonen die Wienier Chioig-
gen, verhindern Imo Schilaf aber das fu-
sammenfallen der Weichteile bmy Gan-
men
Mit chirurglschen Mabnahmen kann
man auch Strungen der Nenatmung

Wie Schnarchen entsteht

Geschnancht wind dann, wenn dic Nasenatmung al-
leim zuir Sauerstofiversorgung des Ofganismus nichi
ausreicht und durch Mundatmung unterstiiezt weeden
miuss. Atmen durch den Mund ist allerdings nbchit
ganz einfach. Wahrend Sie schlalen, legt auch Lhie
Suakulatur eine 1 ntspanpungspawese cin, Der Unter-
klefer (4108 locker etwas hinunter und kann aoch e
nach Schlafposition lelcht nach hinten rutschen, Da-
durch wind auch dive erschlaffte Zunge in den hinteren
Rachenraum verlagert. Damit sk der Loftraum ver-
engt, die ausgeatmete Luft muss jetet gegen dicsen
Widerstand mit stickerem Druck ausstromen. wah
Zipichen und Gaumensegel (es kinnen auch andere
Reglonen des Rachens flattemn) zum Schwingen bringt

und fiir die nichtliche Tonleiter sorge
In Summe sind s in Osterrefch mehe als pwed Millio

nen Menschen, die nichtliche Stérgerdusche von sich »

beheben. Dabel wind eine Verkrimmung der Na-
senscheldewand beseitigt oder es werden ."H..1'.|,:|||;h;_5-
Irpen entlemt, berdchiet der Innsbmecker HMO Spe-
zialist D Thomas Ralner. Der Experte; | Durch den
Einzatz der Laser-, Hadlofrequens- oder der snge-
nannten Coblationstechnik kfnnen die ndtigen
Elngritie heuate rum el avch schon ambulant und
in lokaler BetSubung durchgefithet werden, ©
lefchialls Bewahot hat sich Jdas Einsetren elner
Unterkleterschbene aus Plastk. Damit wicd der Uin-
terkicfer vorgeschoben und Motz fir die erschlaffie
funge geschatlen, der Luftstrom kann ohne Behin
Grrng durch, das Schnarchen hidee damit automa-
tisch auf

Spezialmasken fir Masen

I sehweren Fillen hilft auch eine Uberdruckbeat-
mumng mit Hilfe einer Nasenmaske, Das Verfahren
wird CPAP-Theraple genannt. Dabel werden die
Luftwege frelgehalten. Farit: Schlaf und Atmung
werden normalisiert.

Seit kurzem st ein w8llig newer Speay, aul dem
Warke, das w¢ haben Studien gezcigt — den
Gerduschproduzenten im Bett an die acht Stumden
lang einbremst. Damit ist nkcht nur ein gutes Ein-
schinfen gesichert, vwondern auch ein erholsames
Durchachlafen. Der mewe Anti-Schnarch-Spray be-
seitigt cine der Haupturachen des Schnarchens, es
verhindert nimiich dass das Welchiellgewebe im
hinteren Rachenbercich zusammendiile. Dvrch den
spray (snofeere), der in Apotheken erhiltlich 1st,
wird dieses Gewebe straffer, dadurch werden die
Vibrathonen recuziert, die das Schnarchen ver-
arsachen. -]
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