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Angenehme Nachtruhe - Das hilft bei nachtlichen
Schnarchkonzerten

<strong>Schnarchen ist ein weit verbreitetes Phanomen. Haufig sind die Gerausche
zwar storend, aber harmlos. In manchen Fallen ist jedoch die Gesundheit des
Schnarchers gefahrdet. , Fihrt das nachtliche Sagen zu Atemaussetzern, der
sogenannten Schlafapnoe, kann auf Dauer ein wachsendes Risiko fiir Schlaganfall und
Herzinfarkt die Folge sein“, erklart Dr. Ursula Marschall, leitende Medizinerin bei der
BARMER GEK.</strong>
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Die Ursachen flir das nachtliche Schnarchen sind sehr unterschiedlich. Manchmal liegt es an
anatomischen Veranderungen wie etwa einer vergroRerten Zunge oder einem kurzen
Unterkiefer, manchmal einfach nur an einem Schnupfen. Aber auch Ubergewicht, Alkohol, die
Einnahme von Schlafmitteln oder das Schlafen auf dem Ricken kénnen Schnarchen ausldsen.
Gefahrlich wird es, wenn der Schnarcher unter einer Schlafapnoe leidet. ,Um ein Ersticken zu
verhindern, 16st die verminderte Sauerstoffzufuhr zwar reflexartig eine Weckreaktion aus. Das
aber wiederum kann zu Schlafstérungen fihren“, so Marschall. Viele Betroffene sind deshalb
unausgeschlafen, schnell erschépft und leiden unter Konzentrationsstoérungen. Beim Verdacht auf
eine Schlafapnoe sollte auf jeden Fall ein Arzt eingeschaltet werden. In einigen Fallen ist sogar
ein Check in einem Schlaflabor notwendig, um Klarheit Gber Krankheitsbild und
Behandlungsmaglichkeiten zu bekommen.

Bewahrte Schnarch-Stopper

Manchmal kénnen sich Betroffene auch selbst helfen. Bei dem groRen Angebot unterschiedlicher
Hilfsmittel lohnt sich allerdings genaues Hinschauen. Skeptisch ist Marschall beispielsweise
gegenuber fragwlrdigen Therapieverfahren wie etwa Anti-Schnarchsprays oder Schnarchcremes,
da ihre Wirkung wissenschaftlich nicht belegt ist. Sie setzt eher auf einfache MaRnahmen wie das
Schlafen in einer erhdhten Kopfposition oder auf der Seite statt auf dem Ricken. AuRerdem rat
sie etwa zwei Stunden vor dem Schlafengehen keinen Alkohol mehr zu trinken und am besten
keine Beruhigungs- oder Schlafmittel einzunehmen.
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