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SCHLAF- UND LIEGEINFORMATIONEN

SCHNARCHEN, ATEMNOT
& SCHLAFAPNOE

Schnarchen: Mehr als nur ein Gerauschproblem
Schlafapnoe: Warnsignale und Risiken
Schlafposition: Richtige Liegelage bei Asthma

Interview mit Yoga Wechselatmung Schlafen mit Asthma Tipps vom Liege- und
Dr. Albrecht Vorster .Nadi Shodana“ Praktische Tipps und Schlaftherapeuten
Schlaf-Apnoe - Ursachen | Wie Sie Ihre Atmung Sofortmassnahmen Wie Sie Ihre Atemwege

und Folgen trainieren kénnen in der Nacht frei halten
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Schnarchen und andere Atembeschwerden - Was tun?

Fir diese Frage erreichten wir Dr. Albrecht Vorster auf seinem Rlckweg vom [y e e T Py R NI s o)

Schlafkongress «Sleep Europe», der Ende September 2024 in Sevilla stattfand.

Taglich beschaftigt sich der 1985 in Koln geborene Schlafforscher als Leiter des
«Sleephouse» Bern (sleephouse.insel.ch) mit verschiedenen behandlungsbedurftigen
Schlafstérungen: Albtraume, Schichtarbeit, CPAP-Maskenunvertraglichkeit sowie das
Restless Legs Syndrom gehdren dazu. In dieser Spezialabteilung des Inselspitals Bern
bietet man besonders verhaltenstherapeutische Behandlungen an. In diesem Newsletter
widmen wir uns speziell den Themen Schnarchen, Apnoe und entsprechenden

Verhaltensmassnahmen.

folgenden Websites:
sleephouse.insel.ch

7schlaefer.app

lungenliga.ch

warum-wir-schlafen.de

UBER URSACHEN UND FOLGEN DER SCHLAF-APNOE

Interview mit Dr. Albrecht Vorster - Leiter des Swiss Sleep House Bern

Lieber Herr Dr. Vorster, ca. 1,5 Millionen
Menschen in der Schweiz schnarchen
nachts.

In diesem Zusammenhang hért man
auch von der sogenannten Schlafapnoe,
also den Atemaussetzern wdhrend des
Schnarchens. Wie lange kénnen diese
andauern und welche Auswirkungen
haben sie?

Die Atemaussetzer konnen zwischen
10-30 Sekunden dauern. Zum Teil sogar
langer, was besonders die Bettnach-
barin bzw. den Bettnachbarn oft sehr
erschreckt.

Je grosser die Vorbelastungen eines
Patienten durch Herz- oder Lungen-
erkrankungen sind, umso mehr leidet
der Korper.

Man sollte dann aufmerksam werden,
wenn die Schlafdauer im normalen
Rahmen liegt, man morgens aber nicht
erholt, sondern wie geradert aufsteht.

Tagesschlaf-Attacken mehren sich, man
wird unkonzentrierter, wodurch sich
sowohl die Fehler- als auch die Unfall-
quote am Arbeitsplatz und im Strassen-
verkehr deutlich erhéhen.

Wichtig ist es, wie oft man in der Nacht
solche Aussetzer hat, denn durch das
haufige Aufwachen wird der nachtliche
Schlaf extrem gestort. Wichtige Regene-
rationsprozesse konnen dadurch nicht
abgeschlossen werden.

Es besteht gar ein Zusammenhang
zwischen Apnoe und einem erhdhten
Demenzrisiko. Die vaskuldre Demenz
wird durch ein erkranktes Herz-
Kreislauf-System ausgel6st. Ausserdem
steigt das Risiko fur Bluthochdruck
sowie erhdhte Cholesterinwerte.

Gibt es Menschen, die besonders zum
Schnarchen bzw. zur Apnoe neigen?

Je Ubergewichtiger ein Mensch ist, desto
grosser ist die Wahrscheinlichkeit des
Schnarchens. Fett verhalt sich im Korper
sehr raumfordernd und darunter leidet
auch die Atem- und Rachenmuskulatur.
Reduzieren Menschen mit einem BMI
Uber 25 ihr Korpergewicht um 10kg,

sinken die Atemaussetzer um die Halfte.

40%  der  Bluthochdruck-Patienten
leiden an einer Schlafapnoe. Behandelt
man diese erfolgreich, kann man ein
Bluthochdruck-Medikament einsparen.

Ebenfalls tendieren wir im Alter mehr
zum Schnarchen, weil unsere Muskel-
und Gewebespannung im Rachen
abnimmt. Hier kann man mit einem
gezielten Rachenmuskel-Training, bei-
spielsweise mit einem Digeridoo oder
logopadischen Ubungen, gute Erfolge
erzielen.

{ I (It o
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D recht Vorster, Buchautor «Warum wir
schlafen», Schlafmediziner und Science-Slammer

Was beeinflusst sonst noch das

Schnarchen?

Starke Ausloser sind Schlafmedika-
mente und Alkohol.

Bei Schlafmitteln handelt es sich grund-
satzlich um Muskelrelaxantien, also
wird auch unsere Rachenmuskulatur
mehr entspannt. Beachtlich, dass 2/3
aller Schlafmittel an Frauen Uber 65
Jahre verschrieben werden.

Zudem zeigen Untersuchungen, dass im
Rentenalter der Alkoholkonsum steigt.

Die Uber 65jahrigen Seniorinnen und
Senioren  trinken  durchschnittlich
doppelt so viel Alkohol wie die 25)Jah-
rigen. Das lasst sich dadurch erklaren,
dass das Genusstrinken steigt, man

gonnt sich 6fter «ein Glaschen», gleich-
zeitig fehlt es meist an regelmassiger
Bewegung und die Muskelspannung
lasst erheblich nach.

Anatomisch gesehen gibt es noch fol-
gende Risikofaktoren: Vergrésserte Ton-
sillen (Mandeln), eine zu grosse Zunge,
die den Atemweg verengt, Rauchen und
Stress.

Wie schdtzen Sie den Anteil der richtigen
Liegelage zur Verbesserung einer Apnoe
ein?

Etwa 50% der Schlafapnoeiker kann man
lagerungstechnisch helfen. Schnarchen
tritt besonders in der Ruckenlage auf.
Am besten gewohnt man sich das
Schlafen in der entspannten Seitenlage
an.

Sollte man die Rickenlage trotzdem
bevorzugen, wahlt man am besten
eine festere Matratze, damit man im
Brustkorb nicht zu sehr einsinkt und die
Atemwege verengen.

Ausserdem raten wir zu einer
Schraglage des Oberkorpers. Dies
funktioniert durch das Unterlegen des
Lattenrostes mit einem 10cm Keil oder
mittels einer Motorfunktion. So sorgen
wir auch bei Sodbrennen und Reflux fur
Erleichterung.

Zuletzt mochten wir gerne wissen,
welchen Einfluss die Nasenatmung auf
das Schnarchen hat.

Die verbreitete Mundatmung tragt sehr
zum Schnarchen bei. Der Rachenraum
trocknet aus und das Schnarchen wird
beglnstigt.

Durch den sogenannten dreifachen
Mundschluss (Lippen, Gaumen und
Kiefer) Ubernimmt die Nase die
Atmung. Diese Nasenatmung reinigt,
erwarmt und befeuchtet nicht nur die
Einatemluft sondern starkt auch unser
Zwerchfell. Die Atemmuskulatur wird
automatisch positiv stimuliert.

Ganz herzlichen Dank fiir all die span-
nenden Erlduterungen aus lhrer Sicht
als Schlafmediziner! Sicherlich kénnen
unsere Leserinnen und Leser einige Tipps
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Wussten Sie eigenlich, dass...
....die Nase mit jedem Atemzug ca.100 000 Bakterien und bis 200000 Viren filtert?!

Zusdtzlich wird die Luft beim Einatmen erwdrmt und beim Ausatmen bleibt die
Feuchtigkeit im Korper.

Aus dem Buch: ,Atme bewusst, lebe intensiv”von Atemtherapeutin Christina Koller

Wechselatmung “Nadi Shodana”

Uben Sie die Nasenatmung fiir weniger Schnarchen. Sitzen Sie auf-
recht und entspannt, mit gekreuzten Beinen, im Fersensitz oder auf
einem Stuhl.

Atmen Sie ruhig und regelmassig mit geschlossenem Mund durch die
Nase.

Strecken Sie den Ringfinger und Daumen der rechten Hand aus,
wahrend Sie den Mittel- und Zeigefinger in die Handflache legen.
Mit dem Daumen verschliessen Sie sanft |hr rechtes Nasenloch
und atmen, mit geschlossenem Mund, durch das linke ein. Nun ver-
schliessen Sie mit dem Ringfinger das linke Nasenloch und lassen
den Atem rechts ausstromen. Dann folgt das Einatmen rechts und
das Ausatmen links, wahrend Sie jeweils das andere Nasenloch ver-
schliessen.

Vielleicht hilft es Ihnen, sich eine liegende Acht vorzustellen, um das
Atemmuster zu verinnerlichen. Folgen Sie diesem Atemmuster fur
einige Minuten und geniessen Sie die harmonisierende und beruhi-
gende Wirkung.

RICHTIGE LIEGELAGE BEI ASTHMA Tipps vom

Nebst einer allergenarmen Schlafumgebung und geschlossenem Fenster bei
kalten Temperaturen (Regulation der Luftfeuchtigkeit) ist auch die richtige Liege- SChlaftherGPEUten

lage entscheidend, um Asthmaanfalle in der Nacht zu reduzieren.

Eine effektive Methode, um die Atmung wahrend des Schlafs zu erleichtern, ist die BN (- T =BT EX 0T T=d= L0 0
leichte Anhebung des gesamten Lattenrostes. Eine solche Neigung kann helfen, :
die Atemwege offen zu halten und néchtliche Asthma-Symptome zu reduzieren. - Geschlossene Fenster bei kalten

Um diese Schraglage zu realisieren, kann das Kopfende des Bettes mit stabilen Temperaturen

Klétzen oder Kanthdlzern von 4 bis 8 cm Héhe unterlegt werden. Wichtig ist, dass (Regulation der Luftfeuchtigkeit)
nicht nur der Kopf, sondern der gesamte Lattenrost angehoben wird, um eine
unnaturliche Kriimmung der Wirbelsaule zu vermeiden. Alternativ bieten verstell-
bare Lattenroste, idealerweise mit motorischer Funktion, die Moglichkeit, den )
Oberkoérper ergonomisch anzuheben und so die Atmung zu unterstltzen. (nicht nur den Kopf anheben!)

- Ricken- oder Seitenlage leicht
erhohte Oberkorper-Lage

Speziell in der Riickenlage darf das Kopfkissen nicht zu hoch sein, denn sonst EEAlIEIIIETRAETnIET)
ergibt sich ein «Knick» in der Halswirbelsaule respektive im Hals, was die Atmung Lattenrost schrag stellen
behindert.

- Kopfkissen nicht zu hoch, um
«Knick» in der Halswirbelsaule
Zu vermeiden

All diese Massnahmen helfen,
die Atemwege wéahrend des
Schlafs frei zu halten.
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KOMPETENZZENTRUM SCHMERZFREI SCHLAFEN

UBER DIE IG-RLS

Die Interessengemeinschaft Richtig Liegen und Schlafen
(kurz 1G-RLS) vereint rund 50 Schlaf- und Liegetherapeu-
ten, die an Uber 30 Standorten in der Schweiz als KOMPE-
TENZZENTRUM SCHMERZFREI SCHLAFEN auftreten. Jedes
Geschaft arbeitet individuell, es verfolgen jedoch alle das
gleiche Ziel. Gemeinsam gesundheitsbewussten und in
der Gesundheit beeintrachtigten Personen, insbesondere
solchen mit Liege- und Schlafproblemen, Hilfestellung und
Problemlésungen zu bieten.

Die zertifizierten Schlaf- und Liegetherapeuten verfligen
Uber eine intensive Grundausbildung rund um das The-
ma «Schmerzfrei schlafen». Ergénzt durch regelmassige
Weiterbildungen und den Austausch mit Arzten und The-
rapeuten sind sie bestens gerUstet, um gemeinsam eine
auf Sie abgestimmte Schlaflésung zu finden. Grossen Wert
wird auf die ganzheitliche und individuelle Begleitung so-
wie Nachbetreuung gelegt.

NSS - NETZWERK SCHMERZFREI SCHLAFEN

Das Ziel des Netzwerkes Schmerzfrei Schlafen ist, einen
Verbund mit Fachleuten zu schaffen, seien es Mediziner,
Therapeuten, Trainingscentren sowie auch zertifizierte
Schlaf- und Liegetherapeuten, um Menschen mit Schlaf-

und Liegeproblemen effizient helfen zu kénnen.
Mehr Informationen finden Sie unter:

www.ig-rls.ch
www.nss-schweiz.ch

richtig
liegen
und

schlafen

ERHALTEN SIE
MEHR SCHLAFTIPPS

IHR KOMPETENZZENTRUM SCHMERZFREI SCHLAFEN:

Unsere Partnerorganisationen:

Verein
Skoliose
Schweiz

Rheumaliga Ziirich,
Zug und Aargau
Bewusst bewegt

Spiraldynamik

intelligent movement



