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Vorwort

VORWORT

Liebe Leserinnen, liebe Leser,

wenn die Welt zur Ruhe kommt, erklingt in vielen Schlafzimmern
ein Geriusch, das man nicht einfach mit Wegdrehen oder einem
Schubs zum Schweigen bringen kann: das Schnarchen.

Schnarchen erinnert an eine unwillkommene Symphonie in der
Nacht, die durch das Flattern von Gewebe in den Atemwegen her-
vorgerufen wird. Das Alter spielt seine eigene, leise Melodie, indem
es die Wahrscheinlichkeit des Schnarchens erhoht. Doch es ist un-
ser Lebensstil, der die Lautstirke regelt — ein Glas Wein beispiels-
weise mag zwar beruhigen, aber es hat nicht selten ein Konzert in
der Nacht zur Folge.

Unsere ,,Anti-Schnarch-Formel“ lidt Sie ein, hinter den Vor-
hang zu blicken, wo Alkohol, Rauchen und Ubergewicht einige
der Dirigenten des nichtlichen Orchesters sind. Wir werden die
physiologischen Prozesse ergriinden, die das Schnarchen zu einer
nichtlichen Konstante machen, und die psychischen Auswirkun-
gen, die es auf den Schnarcher und seine Mitmenschen hat.

Unsere ,,Anti-Schnarch-Formel“ ist auch eine Einladung an Sie,
die gingigen Mythen und Missverstindnisse zu hinterfragen und
sich mit den neuesten wissenschaftlichen Erkenntnissen auszustat-
ten. Von anatomischen Betrachtungen tiber die Auswirkungen
von Ernihrung und Kérperhaltung bis hin zu den modernsten me-
dizinischen Behandlungen und Lebensstilinderungen — dieses
Buch decke alles ab. Es ist eine Enzyklopidie des Schnarchens, ge-
schrieben fiir diejenigen, die nachhaltige Losungen suchen.
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Mit einem fundierten Verstindnis fir die Komplexitit des
Schnarchens werden Sie in die Lage versetzt, das Problem an der
Waurzel zu packen. Die ,,Anti-Schnarch-Formel bietet eine Viel-
zahl von praktischen Tipps und Techniken, die auf die individuel-
len Bediirfnisse zugeschnitten sind. Es geht uns darum, Ihr Schnar-
chen nicht nur zu lindern, sondern es als einen Wendepunkt zu
betrachten, an dem Sie sich fiir einen gesiinderen Lebensweg ent-
scheiden.

Wir helfen Thnen dabei, das Schnarchen nicht als unausweich-
liches Ubel, sondern als l6sbare Herausforderung zu sehen. Dieses
Buch ist Ihr erster Schritt in eine Zukunft, in der jede Nacht eine
Quelle der Erneuerung und Freude ist.

- f/’“ P

7 =
e

PS: Aus Griinden der besseren Lesbarkeit haben wir in diesem Buch
Uberwiegend die mannliche Form gewahlt, nichtsdestoweniger
beziehen sich Personenbezeichnungen gleichermalien auf Ange-
horige des méannlichen und weiblichen Geschlechts sowie auf Men-
schen, die sich keinem Geschlecht zugehdrig fiihlen.
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VOM SCHLAFEN UND
SCHNARCHEN

Im folgenden Kapitel tauchen wir in die Welt des Schnarchens ein -

ein Phanomen, das fiir manche nur eine nachtliche Randnotiz ist, fiir viele
aber ernsthafte Auswirkungen auf die Gesundheit und Lebensqualitat hat.
Dazu werfen wir zunachst einen Blick auf das Schlafen, sozusagen die
Vorstufe des Schnarchens. Danach erfahren Sie, wie Schnarchen liber-
haupt entsteht, welche Schnarchformen es gibt und welche Schnarch-
typen zum Storfaktor im Schlafzimmer werden kénnen.

4:1:1,2-
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8 Vom Schlafen und Schnarchen

Schlafmangel wird
oft unterschatzt,
obwohl er unser
Wohlbefinden und
unsere geistige
Leistungsfahigkeit
tiefgreifend
beeintrachtigt.

Die Qualitit ihres Schlafs bezeichnen 40 % der Deutschen als
schlecht. 10% sagen, sie schliefen ,gar nicht gut®, und 30%
sagen ,eher nicht gut®. Diese erschreckenden Zahlen gehen aus ei-
ner Studie von 2022 des Meinungsforschungsinstituts YouGov
im Auftrag der Deutschen Presse-Agentur hervor. Je grofler die
Fortschritte in der Schlafmedizin sind, desto klarer wird, dass
Schlafprobleme ein gesamtgesellschaftliches Problem darstellen,
denn heute wissen wir: Ausreichender und erholsamer Schlaf ist
eine Siule der Gesundheit, die ebenso wichtig ist wie eine ausge-
wogene Ernihrung, Zufriedenheit oder ein sicherer Ort zum
Leben.

Schlafmangel wird oft unterschitzt, obwohl er unser Wohlbe-
finden und unsere geistige Leistungsfihigkeit tiefgreifend beein-
trichtigt und als ein Risikofaktor fir viele Krankheiten gilt, die von
Diabetes bis hin zu Depressionen reichen konnen. Zudem bleibt
der Einfluss schlechten Schlafes nicht nur auf die betroffene Person
beschrinkt, sondern kann sich auch auf die Bettpartner ausweiten,
deren Ruhe ebenfalls gestort wird. Ein ungestorter Schlaf ist somit
tir alle Beteiligten relevant.

In einer Welt, in der hohe Arbeitsbelastung, die stindige Pri-
senz digitaler Medien und ein eng getakteter Zeitplan in der Freizeit
allgegenwirtig sind, gewinnt das Thema guter Schlaf zunehmend
an Bedeutung. Die Regeneration von Korper und Geist im Schlaf
gestaltet sich jedoch oft leider nicht so unkompliziert wie beispiels-
weise das Aufladen eines Smartphone-Akkus.

Die Folgen von Schlafmangel

»Frithes Zubettgehen und frithes Aufstehen férdert Gesundheit,
Wohlstand und Weisheit.“ Dieser Ratschlag von Benjamin Frank-
lin, einem der Griinderviter Amerikas, spiegelt eine Ara wider, in
der die Herausforderungen der modernen Arbeitswelt noch unbe-
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kannt waren. Franklin, der im 18. Jahrhundert lebte, kannte weder
die Glithbirne noch das Telefon — Innovationen, die unsere Ar-
beitsweise revolutioniert haben und es ermdglichen, jederzeit und
tberall titig zu sein. Ebenso war ihm das Phinomen der Globalisie-
rung fremd, das Unternehmen erlaubt, tiber verschiedene Zeitzo-
nen hinweg zu operieren.

In der heutigen Zeit haben nur noch 70 % der Arbeitnehmer
feste Arbeitszeiten. Viele stehen im Schichtdienst oder sind in Be-
reitschaft, was fiir den natiirlichen Tag-Nacht-Rhythmus und das
Sozialleben eine Herausforderung darstellt. Selbst fiir jene mit ei-
nem klassischen 9-to-5-Job erschwert die stindige Erreichbarkeit
durch mobile Gerite das Abschalten nach Feierabend. Nicht weni-
ge nehmen ihre Arbeit gedanklich mit nach Hause und finden auf-
grund bevorstehender Aufgaben oder Problemlésungen keinen
erholsamen Schlaf.

Doch Erholung ist essenziell, damit wir kreativ und leistungsfi-
hig bleiben. Schlaf ist dabei von zentraler Bedeutung, da er unse-
rem Gehirn erlaubt, Informationen zu sortieren und ein funktio-
nierendes Gedichtnis sowie Bewusstsein zu gewihrleisten. Nur
durch ausreichende Ruhe kénnen wir regenerieren und am nichs-
ten Tag wieder voll leistungsfihig sein. Daher ist es entscheidend,
dass wir regelmifSige Ruhephasen einlegen, idealerweise sechs bis
acht Stunden pro Nacht.

Die Qualitit und Quantitit des Schlafes wirken sich direkt auf
unsere tiglichen Aufgaben, die Arbeitsleistung und unser allge-
meines Wohlbefinden aus. Trotz seiner Bedeutung wird Schlaf in
unserer schnelllebigen Zeit jedoch oft vernachlissigt, Schlafmangel
ist weit verbreitet und nimmt immer weiter zu: Eine unzureichen-
de Dauer oder Qualitit des Schlafes hat sich in der modernen Ge-
sellschaft inzwischen zu einem weit verbreiteten Phinomen entwi-
ckelt. Die Auswirkungen von Schlafmangel auf die menschliche
Gesundheit sind vielfiltig und betreffen sowohl die physische als
auch die psychische Verfassung.

Weitergabe, Vervielfaltigung und Druck sind nicht gestattet.
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10 Vom Schlafen und Schnarchen

Chronischer
Schlafmangel kann
das Risiko fiir
psychische
Storungen wie
Depressionen und
Angstzustande
erhohen.

Mangelnder Schlaf wirkt sich negativ auf die Gesundheit aus.
Zwar kann auch ibermif3ig langer Schlaf in Verbindung mit zu we-
nig Bewegung schidlich sein. In unserer modernen Welt, die nicht
mehr vom Tageslicht abhingig ist, ist allerdings der Schlafmangel
von groflerer Bedeutung. Die Folgen von zu wenig Schlaf reichen
von schlechter Stimmung bis hin zu Kopfschmerzen und Magen-
Darm-Beschwerden. Ebenso leidet das Immunsystem. Die Auswir-
kungen von Schlafmangel sind vielfiltig: Midigkeit, verminderte
Aufmerksamkeit und eingeschrinkte kognitive Funktion bis hin
zu langfristigen Gesundheitsproblemen wie Herzerkrankungen,
Ubergewicht und Diabetes.

Dartiber hinaus kann chronischer Schlafmangel unser Risiko
fiir psychische Storungen wie Depressionen und Angstzustinde
erhohen. Das Risiko, an einer Depression zu erkranken, ist bei
schlechten Schlifern etwa viermal hoher als bei denen, die eine gute
Nachtruhe geniefien.

Tagesmiidigkeit mindert nicht nur die allgemeine Leistungsfi-
higkeit, sondern steigert auch das Risiko fir Unfille am Arbeits-
platz und im Verkehr. Schlafmangel kann kurzfristig (akut) oder
langfristig (chronisch) sein. Akuter Schlafmangel bezieht sich auf
eine Situation, in der wir fiir eine oder mehrere Nichte weniger als
die benétigte Schlafmenge bekommen. Chronischer Schlafmangel
bedeutet, dass man tiber einen lingeren Zeitraum hinweg regel-

miflig nicht gentigend Schlaf erhilt.

Woussten Sie das schon?

Schlafentzug gehort zu den Herausforderungen des Trainings in be-
stimmten amerikanischen Militarprogrammen. In intensiven Boot-
camps werden angehende Soldaten nicht nur physisch und geistig
gefordert, sondern missen auch lernen, mit extremen Bedingun-
gen umzugehen. Dazu zahlt die Bewaltigung von Aufgaben trotz
starker Ubermiidung, was neben Stress und begrenzter Nahrungs-
zufuhr eine zusatzliche Belastungsprobe darstellt.

Weitergabe, Vervielfaltigung und Druck sind nicht gestattet.
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Wir fassen die Folgen von Schlafmangel noch einmal zusammen:

Lebensqualitat: Ausreichender Schlaf ist entscheidend fiir die
Erhaltung unserer Lebensqualitit. Er ermdglicht es Kérper und
Geist, sich von den Strapazen des Tages zu erholen, regeneriert
das Immunsystem, festigt das Gedichtnis und unterstiitzt die
emotionale Verarbeitung. Im Gegensatz dazu fithrt Schlafman-
gel zu Midigkeit, verringertem Energielevel und einer erh6hten
Reizbarkeit, was unsere Fihigkeit, tigliche Herausforderungen
effektiv zu bewiltigen und Freude an Aktivititen zu finden,
stark beeintrichtigt.

Arbeitsleistung: Der direkte Zusammenhang zwischen Schlaf
und Arbeitsleistung ist nicht zu unterschitzen. Schlaf fordert
die kognitive Funktion, einschliefSlich Aufmerksamkeit, Kon-
zentration, Kreativitit und Entscheidungsfindung. Schlafman-
gel kann diese Funktionen beeintrichtigen, was zu einer redu-
zierten Produktivitit, einer erhhten Fehlerquote und Unfillen
am Arbeitsplatz fithrt. Langfristig kann chronischer Schlaf-
mangel unsere berufliche Entwicklung und Zufriedenheit
ernsthaft gefihrden.

Korperliche Gesundheit: Die physischen Auswirkungen von
Schlafmangel sind umfassend und betreffen fast alle Kérpersys-
teme. Ein Mangel an Schlaf ist verbunden mit einem erhéhten
Risiko fiir eine Vielzahl von Erkrankungen, darunter Herz-
Kreislauf-Erkrankungen, Diabetes, Adipositas und sogar be-
stimmte Krebsarten. Schlaf dient auch der Regulierung des
Hunger- und Sittigungsgefiihls, beeinflusst also das Kérperge-
wicht und das Risiko fur Ubergewicht. Mangelnder Schlaf
wirkt sich auch negativ auf die sportliche Leistung aus. Im Pro-
tisport wird Schlaf bereits als entscheidender Faktor fiir Spit-
zenleistungen verstanden. Davon kénnen wir uns etwas ab-
schauen!

Psychische Gesundheit: Schlaf und psychische Gesundheit
sind eng miteinander verkniipft. Schlafmangel kann zu einer

Weitergabe, Vervielfaltigung und Druck sind nicht gestattet.
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Verschlechterung bestehender psychischer Probleme fithren
und ist hiufig mit der Entwicklung von Stimmungsstérungen,
insbesondere Depressionen und Angststorungen, assoziiert.
Ausreichender Schlaf hingegen unterstiitzt die emotionale Sta-
bilitit und Resilienz gegeniiber Stress.

Angesichts der gravierenden Auswirkungen von Schlafmangel auf
unser Leben, die Arbeit und die Gesundheit ist es von entscheiden-
der Bedeutung, vorbeugende Mafinahmen zu ergreifen. Dazu ge-
héren das Angewohnen einer konsequenten Schlafenszeit, die
Schaffung einer ruhigen und komfortablen Schlafumgebung, die
Begrenzung von Bildschirmzeit vor dem Schlafengehen und die
Vermeidung von Stimulanzien wie Koffein am spiten Nachmittag
oder am Abend. Bei anhaltenden Schlafproblemen sollte Sie pro-
fessionelle Hilfe in Anspruch nehmen, um mégliche zugrunde lie-
gende Ursachen zu behandeln.

Schlafmangel und Alkohol

Schlafmangel und Alkoholkonsum haben tberraschend ahnliche
Auswirkungen auf den menschlichen Korper, insbesondere auf die
kognitiven Funktionen, die motorischen Fahigkeiten und das
emotionale Wohlbefinden. Beide Zustdnde konnen die Reaktions-
zeit, die Aufmerksambkeit, das Urteilsvermogen und die Koordinati-
on erheblich beeintrachtigen.

Die Forschung zeigt, dass bereits 17 Stunden ohne Schlaf unsere
Leistungsfahigkeit so stark beeintrachtigen konnen, dass die
Auswirkungen einem Blutalkoholgehalt von 0,05 % entsprechen,
was in vielen Landern bereits tiber dem Grenzwert fiir das Fiihren
von Kraftfahrzeugen liegt. Nach 24 Stunden ohne Schlaf entspricht
die Beeintrachtigung sogar einem Blutalkoholgehalt von 0,1 %, was
weit Uiber den gesetzlichen Grenzwerten fiir Trunkenheit am Steuer
liegt.

Weitergabe, Vervielfaltigung und Druck sind nicht gestattet.
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Die motorische Koordination leidet unter Schlafmangel ahnlich
wie unter Alkoholeinfluss. Personen, die nicht ausreichend
geschlafen haben, zeigen eine verminderte Fahigkeit, Aufgaben
auszufiihren, die eine feine motorische Kontrolle erfordern, und
reagieren insgesamt langsamer, vergleichbar mit den Schwierigkei-
ten von Personen, die Alkohol konsumiert haben.

AuRerdem wird das Urteilsvermogen durch Schlafmangel stark
beeintrachtigt. Dies flihrt hdufig zu einer Unterschatzung von
Risiken und zu Entscheidungen, die unter normalen Umstanden als
leichtsinnig gelten wiirden.

Nicht zuletzt haben Schlafmangel und Alkoholkonsum ahnliche
Auswirkungen auf Emotionen und Verhalten. Beide Zustéande
konnen zu Reizbarkeit, Stimmungsschwankungen und erhohtem
impulsivem Verhalten fiihren. Schlafmangel erschwert die Gefiihls-
regulation, was zu Uberreaktionen auf negative Reize fiihren kann,
wahrend Alkohol die Hemmschwelle senkt und Gefiihlsausbriiche
verstarkt.

Diese Ahnlichkeiten zwischen den Auswirkungen von Schlaf-
mangel und Alkoholkonsum unterstreichen die Notwendigkeit,
Schlaf als wesentlichen Bestandteil unserer Gesundheitsvorsorge
zu betrachten.

Wie schlafen wir liberhaupt?
Wie ist es um den Schlaf in Deutschland bestellt? Wann gehen wir
ins Bett? Wie lange schlafen wir? Was bringt uns unregelmifig
oder dauerhaft um unseren erholsamen Schlaf? Sehen wir uns die
Zahlen des Reports der Techniker Krankenkasse ,Schlaf gut,
Deutschland“ einmal genauer an.

Bettruhe

An einem gewohnlichen Arbeitstag befindet sich gegen 23 Uhr
fast die Hilfte der erwachsenen Bevolkerung bereits im Bett. Bis
Mitternacht gesellt sich ein weiteres Drittel dazu, sodass insgesamt

Weitergabe, Vervielfaltigung und Druck sind nicht gestattet.
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14 Vom Schlafen und Schnarchen

80 % der Deutschen vor Mitternacht schlafen gehen. Der Tag be-
ginnt fiir drei von zehn Befragten bereits vor 6 Uhr, wihrend ein
weiteres Drittel ihren Wecker zwischen 6 und 7 Uhr stellt. Somit
sind gegen 7 Uhr fast 60 % der Erwachsenen bereits auf den Bei-
nen. Ein Viertel der Befragten beginnt zwischen 7 und 8 Uhr den
Tag, wihrend nur 16 % nach 8 Uhr ihre Nachtruhe beendet.

Woussten Sie das schon?
Die Mehrheit der Menschen benétigt etwa sieben Minuten, um ein-

zuschlafen.
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An freien Tagen gestaltet sich unser Schlafverhalten etwas anders.
Um 23 Uhr hat nur ein Fiinftel der Deutschen das Licht bereits
geloscht. Allerdings befindet sich auch an Wochenenden gut die
Halfte von uns bereits vor Mitternacht im Bett. Am Wochenende
machen zwei von zehn Erwachsenen die Nacht zum Tag, indem sie
erst nach 1 Uhr schlafen gehen. Folglich verlassen sie ihre Betten
entsprechend spiter.

Etwa ein Flinftel der Deutschen praktiziert auch an freien Ta-
gen keinen Langschlaf und ist bereits um 7 Uhr morgens wach.
Zwischen 8 und 9 Uhr stehen mehr als die Hilfte der Befragten
auf. Nach 9 Uhr schlafen an arbeitsfreien Tagen noch drei von
zehn Erwachsenen.

Schlafrhythmus

Zwei Drittel der Befragten gehen immer zu einer festen Zeit ins
Bett — die Mehrheit der Deutschen hilt einen relativ konstanten
Schlafrhythmus ein. Etwa ein Drittel geht an finf Tagen in der Wo-
che zur gleichen Zeit schlafen, ein weiteres Drittel befolgt seinen
Schlafplan sogar an allen sieben Tagen der Woche. Nur 6 % haben
keinen festen Rhythmus und gehen an verschiedenen Wochenta-
gen zu unterschiedlichen Zeiten ins Bett.

Beim Aufwachen sind feste Zeiten sogar noch verbreiteter, da
oft der Wecker das Ende der Nachtruhe buchstiblich einliutet.
Jobanforderungen, Haustiere, Kinderbetreuung oder Schulzeiten
bestimmen oft unseren Tagesablauf. Daher stehen 41 % der Befrag-
ten an finf Tagen in der Woche zur gleichen Zeit auf. Der Wechsel
zwischen Arbeit und Freizeit bereitet den meisten Erwachsenen
kaum Probleme. Nur 15 % geben an, Schwierigkeiten beim Uber-
gang von Arbeitstagen zu freien Tagen und umgekehrt zu haben.

Sie haben es weiter oben schon gelesen: Etwa 43 % der Deut-
schen haben Schlafprobleme. Tatsichlich haben vier von zehn Be-
fragten das Gliick, innerhalb von héchstens zehn Minuten einzu-
schlafen. Nach 30 Minuten im Bett schlummern immerhin 85 %

Weitergabe, Vervielfaltigung und Druck sind nicht gestattet.
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Jeder Sechste in
Deutschland gibt
an, acht Stunden
oder mehr zu
schlafen.

der Befragten. Allerdings bendtigt etwa jeder Siebte linger als die
von Gesundheitsexperten empfohlene halbe Stunde, um in den
Schlaf zu finden. Und einschlafen heif3t bei vielen von uns leider
noch lange nicht durchschlafen.

Wussten Sie das schon?

Innerhalb der ersten fiinf Minuten nach dem Erwachen vergessen
wir die Halfte unserer Traume, und nach weiteren fiinf Minuten sind
es bereits 90 %.

Schlafdauer

Auf die Frage nach ihrer tatsichlichen Schlafdauer — also ohne die
Zeit, die sie wach im Bett verbringen — antwortet ein Drittel der
Deutschen, dass sie sieben Stunden schlafen. Nur knapp weniger
geben an, sechs Stunden Schlaf zu bekommen, was bereits an der
Untergrenze liegt. Immerhin ein Viertel der Befragten hat mit fiinf
Stunden oder weniger sogar deutlich weniger als das empfohlene
Schlafpensum. Jeder Sechste gibt an, acht Stunden oder mehr zu
schlafen.

Minner bleiben in der Regel linger wach als Frauen, wihrend
Frauen frither ins Bett gehen. Etwa jede zehnte Frau liegt bereits
vor 22 Uhr im Bett, wohingegen bis 23 Uhr mehr als die Hilfte der
weiblichen Bevélkerung schlafen geht. Lediglich 3 % der Minner
schaffen es vor 22 Uhr ins Bett, wobei knapp ein Viertel erst nach
Mitternacht schlafen geht. An arbeitsfreien Tagen bleiben Frauen
zwar etwas linger wach, dennoch gehen immer noch 27 % vor
23 Uhr schlafen, verglichen mit 14 % der Minner.

Insgesamt achten Minner etwas weniger auf einen regelmifi-
gen Schlafrhythmus. Nur 27 % schlafen an allen Wochentagen un-
gefihr zur gleichen Zeit ein, im Vergleich zu 41 % der Frauen. Jeder
elfte Mann hat tiberhaupt keine festen Einschlafzeiten, wihrend
nur 4 % der Frauen keine Schlafroutine haben.

Weitergabe, Vervielfaltigung und Druck sind nicht gestattet.
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Wussten Sie das schon?

An Arbeitstagen schlafen japanische Arbeitnehmer durchschnitt-
lich 6 Stunden und 22 Minuten, wahrend ihre mexikanischen Kolle-
gen sich mit durchschnittlich 7 Stunden und 6 Minuten mehr Ruhe
gonnen. Die Japaner selbst glauben, dass sie mit 6 Stunden und 58
Minuten Schlaf am effektivsten sind, wohingegen Mexikaner der
Ansicht sind, dass sie nach 8 Stunden und 15 Minuten Schlaf ihre
Hochstleistung erreichen. In den USA ist Fernsehen vor dem Zu-
bettgehen beliebt, wahrend Russen und Chinesen es bevorzugen,
vor dem Schlafengehen ein heifes Bad oder eine Dusche zu neh-
men. Die Briten hingegen pflegen eine traditionellere Abendroutine
und genielRen es, ein gutes Buch zu lesen.

Aufwachen

Beim Aufstehen zeigen Frauen mehr Konstanz: 38 % stehen an sie-
ben Tagen in der Woche zur selben Zeit auf, im Gegensatz zu einem
Viertel der Minner. Eine mégliche Ursache dafiir kénnte sein, dass
der GrofSteil der Hausarbeit nach wie vor von Frauen iibernom-
men wird und es eher die Frauen sind, die sich gleich morgens um
die Kinder kiimmern.

Eine Mehrheit, knapp 60 % der Menschen in Deutschland,
wacht morgens meist ausgeruht auf. Es geht hier nicht nur um die
Personen, die morgens schlecht gelaunt sind. Die genetisch be-
stimmte innere Uhr spielt eine wesentliche Rolle dabei, ob jemand
morgens leicht oder schwer aus dem Bett kommt, unabhingig von
den einheitlichen Anfangszeiten in Schule und Beruf. Das bedeu-
tet umgekehrt: Uber 40 % der Deutschen finden keinen erholsa-
men Schlaf.

Das Aufwachen kann auch durch die Schlafphase beeinflusst
werden, in der man sich gerade befindet. Es fillt leichter, aus einer
oberflichlichen Schlafphase zu erwachen als aus einer tiefen. Eine
geringfiigige Anpassung der Weckzeit kann hier bereits hilfreich

sein.

Weitergabe, Vervielfaltigung und Druck sind nicht gestattet.
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DAS HILFT BEI
SCHNARCHEN
WIRKLICH: DIE ANTI-
SCHNARCH-FORMEL

Der Traum vieler schnarchender Menschen: endlich einmal richtig gut
schlafen - und der Bettpartner auch! Eine schnarchfreie Nacht muss kein
Traum bleiben. Um eine schnarchfreie oder zumindest ruhigere Nacht zu
fordern, haben wir fiir Sie die Anti-Schnarch-Formel entwickelt.
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Nach unzéhligen
Stunden der
Behandlung von
Betroffenen haben
wir eine Losung
kreiert, die das
Schnarchen an der
Wurzel bekdampft.

Das Ziel, in Stille zu schlafen und sich ausgeruht und gut erholt zu
tithlen, ist durchaus realistisch! Wir méchten Sie aber gleich zu Be-
ginn auch dafir sensibilisieren, dass die Erwartungen an den eige-
nen Schlaf manchmal zu hoch sind. Insbesondere unrealistische
Vorstellungen vom perfekten schnarchfreien Schlaf in absoluter
Stille kénnen innerlich unter Druck setzen und einen Stress erzeu-
gen, der seinerseits den Schlaf stort.

Wenn es im Schlafzimmer ruhig wird

Eine gesunde Schlafqualitit ohne oder mit weniger Schnarchen ist
erreichbar, erfordert aber oft bewusste Anstrengungen und Verin-
derungen der Lebensgewohnheiten — hier sind Sie gefragt. Um das
Ziel eines ausgeruhten und erholten Zustands am Tag zu erreichen,
sollten Sie nicht nur Thren Nachschlaf, sondern Threm gesamten
Lebensstil auch eine gewisse Prioritit einrdumen.

Unsere Anti-Schnarch-Formel

Ob Sie nun selbst unter diesem nichtlichen Konzert leiden oder
neben dem gréfiten Schnarcher der Welt liegen: Wir haben gute
Nachrichten fiir Sie! Unsere langjihrige Erfahrung im Bereich der
Schlafmedizin und Behandlung von schnarchenden Patienten lief§
uns die ultimative Anti-Schnarch-Formel entwickeln, die nicht nur
ruhigere Nichte verspricht, sondern auch den Weg zu besserem
Schlaf und mehr Wohlbefinden ebnet.

Mit unserer Anti-Schnarch-Formel, die auf bewihrten Metho-
den, Verfahren und Tipps aus dem Institut fiir Schlatmedizin ba-
siert, kénnen wir Sie auf Threm Weg zu einem ruhigen, gesunden
Schlaf fiir ein langes, gesundes und gliickliches Leben begleiten.

Natiirlich hat unsere Formal das Ziel, dass Sie im wahrsten Sin-
ne des Wortes ruhiger schlafen. Ihr grofiter Vorteil liegt jedoch in
der potenziellen Verbesserung Ihrer Schlafqualitit. Schnarchen
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kann sowohl Ihren Schlaf als auch den Ihres Bettpartners storen,
Miidigkeit und Reizbarkeit am Morgen sind die Folgen. Unsere ef-
fektive Anti-Schnarch-Formel kann zu einem ruhigeren, ununter-
brochenen Schlaf fihren, was wiederum Ihr allgemeines Wohlbe-
finden und IThre Tagesleistungsfihigkeit verbessert.

Auflerdem kénnen Sie mit ihrer Hilfe das Risiko fur gesund-
heitliche Komplikationen reduzieren: Schnarchen wird oft mit
Schlafapnoe in Verbindung gebracht, einem Zustand, der ernsthaf-
te gesundheitliche Folgen haben kann. Durch die Verringerung
oder Beseitigung des Schnarchens kann das Risiko fiir solche Kom-
plikationen verringert werden.

Zudem bietet die Anti-Schnarch-Formel Thnen eine Vielzahl
von Optionen, die auf Thre individuellen Bediirfnisse und Prife-
renzen angepasst werden konnen. Dies kann von einfachen Verhal-
tensinderungen wie dem Wechsel der Schlafposition bis hin zu
spezialisierten medizinischen Geriten oder sogar chirurgischen
Eingriffen reichen. Wir bieten Ihnen damit eine umfassende For-
mel, die Thnen helfen wird, Ihr Schnarchen deutlich zu reduzieren
oder moglicherweise sogar vollstindig abzustellen. Zwar gibt es
kein universelles Heilmittel, und die Wirksamkeit der verschiede-
nen Methoden kann von Person zu Person variieren. Dennoch exis-
tieren bewihrte und wissenschaftlich belegte Ansitze, die das
Schnarchen signifikant verbessern konnen.

Ganz gleich, ob Thr Schnarchen auf Stress, anatomische Beson-
derheiten, Thr Gewicht oder andere Faktoren zuriickzufiihren ist,
unsere Anti-Schnarch-Formel ermdglicht Thnen einen ruhigeren
Schlaf. Unsere Formel basiert dabei auf einer Kombination aus
Wissenschaft, Natur und Innovation, um Schnarchen sanft und
effektiv zu reduzieren.

Die Anti-Schnarch-Formel setzt sich aus drei Bausteinen zu-
sammen:

Weitergabe, Vervielfaltigung und Druck sind nicht gestattet.
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Ihnen einen
besseren Schlaf.
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Lebensstilinderung
Medizinische Gerite und Hilfsmittel
Operative Behandlung

Die Grafik gibt Thnen einen Uberblick tiber die einzelnen Optio-
nen und Schritte:

Anti-Schnarch-Formel
+Alkohol Ubergewicht? Riickenlage? Il ey
vermeiden Nasenatmung?
«nicht rauchen l l l
« keine schweren
Abendmahl- -
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serung eintritt im Rachen protrusionsschiene)
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Unsere langjihrige Erfahrung zeigt bisher: Wenn Sie diese drei Bau-
steine im Blick haben und individuell fiir sich anpassen, werden Sie
bei Schnarchproblemen davon profitieren. Natiirlich sind die ein-
zelnen Bausteine nicht abgegrenzt voneinander zu sehen, sondern
als ein ineinander tibergreifendes System, das heifit: Jeder Baustein
beeinflusst direkt und indirekt den anderen, denn jeder Mensch ist
individuell.

Anti-Scharch-Formel 1: Lebensstilanderung 1
« Uberfliissigen Pfunden den Kampf ansagen

o Intervallfasten hilft bei Schnarchen

» Weniger Alkohol

« Eine gute Schlafhygiene

 Besser nicht rauchen

» In Bewegung kommen

« Auf leichte Mahlzeiten umsteigen

Anti-Scharch-Formel 2:

Medizinische Gerate und Hilfsmittel

» Nasendilatatoren und Nasenklammern

» Nasenpflaster

» Kinnriemen

« Schlafpositionstrainer

« Riickenlage-Verhinderungswesten

» CPAP-Gerate

 Unterkieferprotrusionsschienen

Anti-Scharch-Formel 3: Operative Behandlung
 Uvulopalatopharyngoplastik (UPPP)

« Laserassistierte Uvulopalatoplastik (LAUP)

» Radiofrequenzablation

o Septumplastik

» Hyoid Suspension

» Zungenschrittmacher

 Dysgnathieoperation

« Pillar-Verfahren Vv
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Nun konnen Sie sagen, wenn man ins Internet oder vielfiltige Bii-
cher und Literatur schaut, findet man auch zahlreiche Tipps und
Tricks in geradezu uniiberschaubarer Anzahl. Und genau das ist
oft das Problem: Es finden sich teils skurrile Tipps und Tricks, die
alle angeblich helfen sollen, mit dem Schnarchen aufzuhéren. Na-
tirlich nicht in allen Fillen, aber doch recht hiufig steht hier ledig-
lich ein wirtschaftliches Interesse im Vordergrund.

Gibt es aber wirklich das eine Rezept, mit dem alle Betroffenen
wieder zum ruhigen Schlaf finden? Nein, das gibt es natiirlich
nicht. Dennoch ist es aus schlafmedizinischer Sicht entscheidend,
dass Sie sich in Threm Bett rundum wohlfiihlen. Dass Sie positiv
gestimmt — im Fachjargon: positiv konditioniert — ins Bett gehen,
um optimale Voraussetzungen fiir einen guten und ruhigen Nacht-

schlaf zu haben.

Wann sollte ich arztliche Hilfe in Anspruch nehmen?

Auch in unserem Institut fir Schlafmedizin sind wir grof8e Ver-
fechter der Selbsthilfe und geben unseren Patienten immer wieder
bewihrte Tipps und Tricks mit auf den Weg, ebenso wollen wir es
in unserer Anti-Schnarch-Formel in diesem Ratgeber tun. Auch
die Frage, ab wann professionelle Hilfe notwendig ist, werden wir
dabei immer wieder berticksichtigen.

Um sich dariiber Klarheit zu verschaffen, ob man wegen seiner
Schlafprobleme idrztliche Hilfe in Anspruch nehmen sollte, kon-
nen folgende Informationen hilfreich sein:

RegelmaRigkeit und Lautstérke: Gelegentliches Schnarchen,

insbesondere bei Erkiltung oder ungewohnter Schlafposition,

ist in der Regel harmlos. Wenn das Schnarchen jedoch regelmi-

Rig auftritt und besonders laut ist, kann dies ein Hinweis auf

eine zugrunde liegende Erkrankung sein.
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Atemstillstinde wahrend des Schlafs: Atemstillstinde von
mehr als zehn Sekunden, gefolgt von Keuchen, Schnappen
nach Luft oder vollstindigem Aufwachen, um wieder zu at-
men, kénnen Anzeichen einer Schlafapnoe sein. Dies ist eine
ernste Erkrankung, die drztlicher Behandlung bedarf.
Tagesmiidigkeit: Wenn Sie sich trotz ausreichender Schlafdau-
er tagsiiber hdufig miide oder schlifrig fithlen, kann dies darauf
hindeuten, dass Ihr Schnarchen Ihren Schlafzyklus stort und
Sie sich nicht ausreichend erholen.
Konzentrationsschwierigkeiten: Konzentrationsschwierig-
keiten oder Gedichtnisprobleme kénnen ebenfalls auf eine
schlechte Schlafqualitit aufgrund von Schnarchen oder
Schlafapnoe hinweisen.

Morgendliche Kopfschmerzen: Regelmifiige Kopfschmerzen
am Morgen konnen ein Anzeichen dafiir sein, dass der Korper
im Schlaf nicht ausreichend mit Sauerstoff versorgt wird.
Bluthochdruck: Schnarchen kann mit einem erhchten Risiko
tir Bluthochdruck und andere Herz-Kreislauf-Erkrankungen
einhergehen, insbesondere wenn es durch Schlafapnoe verur-
sacht wird.

Veranderungen des emotionalen oder psychischen Zu-
stands: Reizbarkeit, Depressionen oder Stimmungsschwan-
kungen kénnen ebenfalls auf schlechten Schlaf aufgrund von
Schnarchproblemen zuriickzufiihren sein.

Morgendliche Halsschmerzen: Regelmifiiges Aufwachen mit
trockenem Mund oder Halsschmerzen konnen ein weiteres
Anzeichen dafiir sein, dass Sie im Schlaf durch den Mund
atmen, moglicherweise aufgrund von Schnarchen oder

Schlafapnoe.

Wenn Sie eines oder mehrere dieser Symptome bemerken, sollten
Sie einen Arzt aufsuchen. Ein Facharzt kann eine genaue Diagnose
stellen und die beste Behandlungsmethode empfehlen. Es gibt ver-
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Ubergewicht ist
einer der Hauptfak-
toren fiir Schnar-
chen, da vermehrtes
Fettgewebe um den
Hals die Atemwege
verengt und den
Luftstrom behin-
dert.

schiedene Behandlungsméglichkeiten fiir - Schnarchen und
Schlafapnoe, darunter Anderungen der Lebensgewohnheiten,
Atemgerite, die wihrend des Schlafs getragen werden, und in eini-
gen Fillen auch chirurgische Eingriffe oder auch hier die Anpas-
sung einer Unterkieferprotrusionsschiene.

Formel 1:
Lebensstilanderung

Wihrend einige Fille von Schnarchen durch anatomische Beson-
derheiten bedingt sind, spielen Lebensgewohnheiten oft eine ent-
scheidende Rolle. Eine Anpassung des Lebensstils kann fiir Sie da-
her eine sehr wirkungsvolle Strategie sein, um das Schnarchen zu
reduzieren oder ginzlich zu verhindern. Diese Anpassungen kon-
nen von Ernihrungsumstellungen iiber verbesserte Schlathygiene
bis hin zu mehr Bewegung reichen.

Im Folgenden lernen Sie die wichtigsten Mafinahmen kennen,
deren positive Effekte auf die Reduktion des Schnarchens wissen-

schaftlich gut belegt sind.

Uberfliissigen Pfunden den Kampf ansagen

Ubergewicht ist — Sie haben es schon gelesen — einer der Hauptfak-
toren fiir Schnarchen, da es zu vermehrtem Fettgewebe um den
Hals fithren kann, das dann die Atemwege verengt und so den
Luftstrom behindert. Eine Gewichtsabnahme kann diesen Druck
verringern und die Atemwege erweitern, was wiederum das Schnar-
chen mindert. Das schaffen Sie am besten durch eine Kombination
aus kalorienbewusster Ernihrung und regelmifiger kérperlicher
Aktivitit.
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lhr Gewichtsreduktionsplan

So kénnen Sie Thren tiberfliissigen Pfunden am besten zu Leibe rii-

cken:
Setzen Sie sich realistische Ziele: Definieren Sie, wie viel Ge-
wicht Sie in einem bestimmten Zeitraum gesund verlieren
mochten.
Fiihren Sie ein Ernahrungstagebuch: Notieren Sie, was Sie
tiglich essen und trinken, um ein Bewusstsein fiir Ihre Kalori-
enaufnahme zu schaffen.
Erstellen Sie einen Erndhrungsplan: Planen Sie Thre Mahlzei-
ten im Voraus und sorgen Sie dafiir, dass Sie gesunde Snacks zur
Verfiigung haben, um Versuchungen zu vermeiden.
Planen Sie regelmafRig Bewegung ein: Integrieren Sie tiglich
mindestens 30 Minuten moderate Bewegung in IThren Tagesab-
lauf.
Beginnen Sie mit Krafttraining: Bauen Sie zwei- bis dreimal pro
Woche Krafttraining ein, um Ihren Grundumsatz zu steigern.
Achten Sie auf lhren Fliissigkeitshaushalt: Trinken Sie aus-
reichend Wasser tiber den Tag verteilt, um den Stoffwechsel zu
unterstiitzen und das Sittigungsgefiihl zu verbessern.
Schlafen Sie ausreichend: Achten Sie auf gentigend Schlaf, da
Schlatmangel zu Gewichtszunahme fiihren kann.
Suchen Sie sich Unterstiitzung: Suchen Sie Unterstiitzung
bei Freunden, Familie oder einer Selbsthilfegruppe, um moti-
viert zu bleiben.

Praktische Erndhrungstipps

Bevorzugen Sie Vollkornprodukte statt verarbeiteter Kohlenhydra-
te und integrieren Sie reichlich Gemiise und Obst in Thre Mahlzei-
ten. Geben Sie magerem Eiweif§ wie Hihnchen, Fisch, Tofu und
Hiilsenfriichten den Vorzug. Vermeiden Sie zuckerreiche Getrinke
und Lebensmittel sowie Transfette. Und achten Sie bitte auf die
Portionsgrofle, um nicht mehr zu essen als notwendig.
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So sieht fiir uns ein perfekter Tagesplan aus:

Friihstiick:
eine Schale Haferflocken mit Mandelmilch, garniert mit frischen
Beeren und einigen Niissen
Alternative: ein Omelett, angereichert mit Spinat, Tomaten und
Pilzen

Vormittagssnack:
ein Apfel oder eine Birne
Alternative: eine Handvoll Karottensticks mit Hummus

Mittagessen:
ein gemischter Salat mit gemischtem Griin, Gurken, Kirsch-
tomaten, gebratenen Hahnchenbruststreifen und einem Dres-
sing aus Olivendl und Balsamico und ein Vollkornbrotchen
Alternative: eine Schale Linsensuppe

Nachmittagssnack:
ein griechischer Joghurt oder eine Portion Quark mit etwas
Honig und Zimt
Alternative: eine kleine Handvoll gemischte Niisse

Abendessen:
gegrillter Lachs mit gedampftem Brokkoli und Quinoa
Alternative: Gemiisepfanne mit Tofu und braunem Reis
Abendsnack (falls notwendig):
einige Scheiben Gurke oder eine Portion frische Beeren
Alternative: ein Glas warme Milch mit Kurkuma, Ingwer, Karda-
mom und Zimt (,goldene Milch“)
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Intervallfasten hilft bei Schnarchen

Intervallfasten hat eine nachgewiesene positive Auswirkung auf
das Schnarchen. Diese Form des Fastens, bei der man iiber einen
bestimmten Zeitraum nichts isst, kann zur Gewichtsreduktion bei-
tragen, indem es den Korper zwingt, fiir Energie auf gespeicherte
Fettreserven zuriickzugreifen. Ubergewicht ist ein bekannter Risi-
kofaktor fiir Schnarchen, weil iiberschiissiges Fettgewebe rund um
den Hals die Atemwege wihrend des Schlafes verengen kann.

Indem man die letzte Mahlzeit in den frithen Nachmittag legt,
hat der Kérper mehr Zeit, die Nahrung vor dem Schlafengehen zu
verdauen. Ein voller Magen beim Schlafen kann nimlich Druck
auf das Zwerchfell austiben und so die Atemwege beeintrichtigen.
Dariiber hinaus kann das Essen spiter am Tag zu Sodbrennen fiih-
ren, was ebenfalls das Schnarchen fordern kann.

Die Strategie, die Essenszeit auf einen Teil des Tages zu be-
schrinken und die Fastenperiode in den Nachmittag und Abend
zu legen, kann also nicht nur fiir eine effektive Gewichtskontrolle
niitzlich sein, sondern auch dazu beitragen, das Schnarchen zu re-
duzieren. Wie bei jedem Diit- oder Ernihrungsplan ist es jedoch
wichtig, dass Sie auf die Signale des eigenen Korpers achten und
gegebenenfalls idrztliche Riicksprache halten, um sicherzustellen,
dass diese Methode fiir Sie personlich geeignet und vorteilhaft ist.

Beim Intervallfasten mit abendlichem Fastenintervall legen Sie
Thre Mabhlzeiten so, dass Sie die letzte Mahlzeit am frithen Nach-
mittag zu sich nehmen und dann bis zum nichsten Morgen fasten.
Eine beliebte Methode ist das 16/8-Intervallfasten, bei dem Sie tig-
lich fiir 16 Stunden fasten und innerhalb eines 8-Stunden-Zeitfens-
ters essen. Im folgenden Beispielplan sehen Sie, wie das aussehen
konnte.

Weitergabe, Vervielfaltigung und Druck sind nicht gestattet.
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Diabetes, Rheuma,
Parkinson u.v.a. kdnnen
die Mitochondrien eine
Rolle spielen; Umwelt-
gifte, Medikamente
oder chronischer Stress
konnen die Kraftwerke
unserer Zellen beein-
trachtigen

Der Ratgeber weist
einen neuen Weg bei
Erschopfung, diffusen
Symptomen oder lang-
wierigen chronischen
Krankheiten: Mit 6
einfachen Anséatzen aus
den Bereichen Ernah-
rung, Schlaf und
Lebensgewohnheiten
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Dr. Olivia Wartha, Dr. Susanne Kobel

111 Healthy Habits

216 Seiten

14,5 x 21,5 cm, Softcover
ISBN 978-3-8426-4271-3
€22,00 [D] - €22,70 [A]

Der Ratgeber ist auch als eBook erhaltlich.
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...bringt es auf den Punkt.

e 111 Mikro-Rituale fiir

mehr Lebensfreude,
Zufriedenheit, gesunde
Erndhrung, Bewegung,
Entspannung, guten
Schlaf, Ordnung und fiir
eine gute Work-Life-
Balance

Fiir gesundheitsbe-
wusste Menschen, die
Unterstiitzung in der
Umsetzung eines
psychisch und korper-
lich gesunden Lebens-
stils suchen
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Der renommierte Schlafforscher und Medi-
ziner Prof. Dr. med. Clemens Heiser ist
Stern-Topexperte Schlaf und Focus-Top-
mediziner Schlafmedizin & Schlafchirurgie.
Er hat jahrelang das schlafmedizinische
Zentrum der Klinik fiir Hals-, Nasen- und
Ohrenheilkunde am Klinikum rechts der Isar
geleitet und ist Mitbegriinder sowie wissen-
schaftlicher Leiter des Instituts fiir Schlaf-
medizin. Clemens Heiser ist auBerdem
Mitbegriinder des Start-Ups Lunalab, das
endlich die Schlafmedizin zu den Patienten
nach Hause ins eigene Bett bringt.

Dr. med. dent. Sarah Breu ist eine der
fihrenden Expertinnen in der dentalen
Asthetik sowie Spezialistin in der zahnéarzt-
lichen Schlafmedizin. In ihrer Praxis bietet sie
mafgeschneiderte Losungen fiir einen
besseren Schlaf, die auf umfassender
Erfahrung und Fachwissen basieren.
Beiden Autoren ist es ein Anliegen, ihren
Lesern leicht anwendbare Lebensstil-
anpassungen zu vermitteln.

Paid, D4, mad, Clemans Mg
Foad, Dy, menid. J. Ulriak Sammas

SCHLAF
DAS ELIXIER
DES LEBENS

ISBN 978-3-8426-3166-3
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lhr Weg zur schnarchfreien, erholsamen Nacht

Wenn der Mond aufgeht und die Sterne funkeln, beginnt in vielen
Schlafzimmern rund um den Globus ein Konzert der besonderen Art:
das Schnarch-Konzert. Aber wie entstehen eigentlich diese Gerdausche?
Und was hilft gegen Schnarchen? Diesen Fragen gehen die Schnarch-
und Schlafexperten Prof. Dr. Clemens Heiser und Dr. Sarah Breu auf den
Grund. Sie lernen die Vielschichtigkeit des Schnarchens kennen und
erfahren, wie Sie das Problem an der Wurzel packen kdnnen: Die ,,Anti-
Schnarch-Formel“ bietet Ihnen viele praktische Tipps und Techniken, die
auf lhre individuellen Bediirfnisse zugeschnitten sind, und hilft Ihnen
dabei, das Schnarchen nicht als unausweichliches Ubel, sondern als
l6sbare Herausforderung zu sehen.

Das spricht fiir diesen Ratgeber:
Renommierte Experten: Prof. Dr. med. Clemens Heiser und Dr. med.
dent. Sarah Breu teilen ihr Fachwissen und ihre wirksame ,,Anti-
Schnarch-Formel®
Fundiertes Wissen: Stand der Forschung, moderne Behandlungs-
moglichkeiten und die besten Selbsthilfetipps

www.humboldt.de . .
Mit der ,,Anti-Schnarch-Formel*
ISBN 978-3-8426-3193-9 =~

9" 783842 " 631939

ruhiger und besser schlafen

22,00 EUR (D
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