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Schnarcherschiene - Schlafapnoe - Mythen - Zahnarztlicher Rat

Weckt Schnarchen das wilde Tier in Ihnen?
Zahnarzte konnen helfen, wieder ruhiger zu schlafen

~Manner miissen schnarchen, um
ihre Frauen vor den wilden Tieren
zu schiitzen.” Diesen Satz liel3 Do-
ris Dorrie den Schauspieler Heiner
Lauterbach in ihrem Film ,Manner”
sagen.

Mit dem Radau im Schlafzimmer
konnte zwar sicher so mancher Mann
im Tiefschlaf wilde Tiere verschre-
cken. Allerdings erkennen nicht we-
nige Frauen nach langen Jahren der

Patientenzeitung der Zahnarzte
in Brandenburg, Mecklenburg-Vorpommern,
Sachsen, Sachsen-Anhalt und Thiiringen
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Sicherheit vor wilden Tieren, dass
die ungestorte Nachtruhe eventuell
doch erholsamer wére, als die ge-
bannte Gefahr eines Uberfalls durch
einen Chinaleoparden.

Abhilfe muss her! - Schnalzen mit
der Zunge ist meistens der Anfang.
Mit der Zeit steigt der Frust. Die
Hemmungen fallen. Der MaBnahmen-
katalog eskaliert zusehends - be-
stehend aus Piiffen mit dem Ellen-
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bogen, einer zugehaltenen

Nase oder einem Tritt ans Schien-
bein ... Der Erfolg dieser Mittel
gegen Schnarchen bleibt meist
endlich. Ein notorischer Schnarcher
kann bei etwas Ubung in jeder Lage
schnarchen. ,Typisch Mann!”, sagt
die genervte Partnerin und ergreift
selbst die Flucht. - Doch so weit
muss es nicht kommen! Dieser
ZahnRat hilft Thnen dabei, etwas
gegen das Schnarchen zu tun.
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Wann ist es Schnarchen ...

Schnarchen ist die Bezeichnung fiir
ein knatterndes Gerdusch, das in
den oberen Atemwegen eines schla-
fenden Menschen erzeugt wird. Im
Schlaf erschlafft die Muskulatur.
Dadurch fallt die erschlaffte Zunge
nach hinten, und der Atemweg wird
eingeengt. Die Weichteile im Rachen
fangen an zu vibrieren und erzeugen
das storende Schnarchgerdusch.

Aber Schnarchen ist nicht gleich
Schnarchen. Vom leisen Schnor-
cheln {iber lautes Sdgen bis hin zum
Rohren eines Diisenjets ist alles
moglich. Bei einer Lautstarke von
90 Dezibel kann der stérende Krach
im Schlafzimmer den Larm eines
tiber die StraRe donnernden LKWs
erreichen.

Wer schnarcht denn da?

Kleine Kinder schnarchen, wenn sie
erkaltet sind. Jugendliche schnar-
chen, nachdem sie eine zu wilde
Party gefeiert haben. Erwachsene

- Méanner und Frauen! - schnarchen
durch verengte Atemwege, Uberge-
wicht oder weil sie am Abend vorher
etwas zu viel Alkohol getrunken ha-
ben. Mit zunehmendem Alter schnar-
chen rund 60 Prozent der Manner

Verengte Atemwege, Ubergewicht oder eine vorherige Partynacht - es gibt einige Ursachen,
warum Frau oder Mann schnarcht.

und 40 Prozent der Frauen. Zehn Pro-
zent der Kinder schnarchen standig.
Die meisten Betroffenen schnarchen
in der Riickenlage. Dann ist der Un-
terkiefer nicht gestiitzt, und es wird
durch den Mund geatmet.

Krankheitsbedingtes
Schnarchen

Stellt man fest, dass das Schnarchen
durch eine behinderte Nasenatmung
auftritt, kann die Ursache dafiir
anatomischer Natur sein. Aber auch
Krankheiten, die nicht in unmittel-
barem Zusammenhang mit einer Er-
kédltung stehen, konnen ein Schnar-

Doch. Manchmal
schnarchen auch
Frauen. Wobei der
Volksmund netter-
weise festgestellt
hat: ,,Frauen schnar-
chen nicht, Frauen
schnurren!” Aber
egal, werim Erwach-
senenalter laute Téne
beim Schlafen von
sich gibt — man kann
etwas dagegen tun.

chen hervorrufen. Mdgliche Griinde

flir eine behinderte Nasenatmung

waren:

® Nasenscheidewandver-
krimmungen (Septumdevitation)

e Kieferhohlenentziindungen

e vergrofRerte Nasenmuscheln

e Allergien

In den genannten Fillen sollte un-

bedingt ein entsprechender Facharzt

konsultiert werden, so beispielswei-

se ein HNO-Arzt, Lungenarzt oder

auch Hautarzt.

Ist es noch
Schnarchen oder schon
eine Schlafapnoe?

Das normale Schnarchen ist zwar
wenig elegant, stellt zunachst aber
noch keine gesundheitliche Beein-
trachtigung dar. Schlimm wird es,
wenn die erschlaffte Zunge den
Atemweg vollstandig blockiert.
Dann kommt es die ganze Nacht
iber zu gefdhrlichen Atemausset-
zern. Das Krankheitsbild bezeichnet
man als Schlafapnoe-Syndrom
(Apnoe = Atemaussetzer).
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Was passiert im Korper
bei einer Schlafapnoe?

Bei einer Schlafapnoe erleidet der
Schlafende einen massiven Sauer-
stoffmangel. Der Korper aktiviert ei-
nen Schutzreflex. Damit der Betroffe-
ne nicht im Schlaf an seiner erschlaff-
ten Zunge erstickt, sendet das Gehirn
vollautomatische Mikroweckreaktio-
nen. Diese Weckreaktionen storen den
gesunden, erholsamen Schlaf. Man
hat zwar die Nacht geschlafen, aber
nicht erholsam. Morgens wacht man
~wie gerddert” und unausgeschlafen
auf.

Auswirkungen des nacht-
lichen Sauerstoffmangels

Solcher Sauerstoffmangel kann Blut-
hochdruck, Herzinfarkt oder Schlag-
anfall nach sich ziehen. Statistisch
gesehen sinkt die Lebenserwartung.
Weiterhin begiinstigt die Schlaf-
Atmungsstorung die Entstehung von
Depressionen, Diabetes (Zuckerkrank-
heit), Reflux aus dem Magen und
sexuelle Unlust. Letztendlich gibt
es nicht nur die befiirchteten Folgen
fiir die eigene Person: Fiir uns alle
gefahrlich wird der gestorte Schlaf
durch die Tagesmiidigkeit der Betrof-
fenen, denn sie haben ein vier- bis
siebenmal hoheres Risiko fiir Sekun-
denschlaf am Steuer und gefahrden
damit alle Verkehrsteilnehmer.

Schlafapnoe als Krankheit

Schlafapnoe tritt bei zwei bis
vier Prozent der Bevdlkerung auf.
Damit ist sie eine Volkskrankheit
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wie der Diabetes. Vom Diabetes

hat jeder schon gehért, aber das
Schlafapnoe-Syndrom ist dagegen
noch sehr unbekannt. Aufriitteln
sollte die Tatsache, dass 90 Prozent
der Schlafapnoe-Betroffenen nicht
erkannt werden.

Wann sollte man einen
Arzt aufsuchen?

Wenn der Partner ein Schnarchen und
Atempausen wahrend des Schlafes

Schlafapnoe-Selbsttest

... und wann eine Schlafapnoe?

bemerkt, man sich morgens unaus-
geschlafen und {iber Tag miide fiihlt,
sollte man sich an einen Facharzt
(Lungen- oder HNO-Arzt) iiberweisen
lassen. Dieser fiihrt eine ndchtliche
Schlafaufzeichnung durch. Man be-
kommt ein kleines Messgerdat mit
nach Hause. Das zeichnet in der
Nacht einfach und unkompliziert At-
mung und Sauerstoffsattigung auf.
Damit kann der Arzt unterscheiden,
ob das sozial zwar storende, aber
doch harmlose Schnarchen oder ein
Schlafapnoe-Syndrom mit den gefahr-
lichen Atmungsaussetzern vorliegt.

nie manchmal oft sehr oft

Schnarchen Sie laut oder sagen das
andere von Ihnen?

Wurden bei Thnen Atemstillstande
im Schlaf beobachtet?

Fiihlen Sie sich morgens schlapp und miide?

Erwachen Sie morgens mit Kopfschmerzen?

Fiihlen Sie sich in Ihrer Leistungsfahigkeit
eingeschrankt?

Haben Sie Schwierigkeiten, lange
konzentriert zu bleiben?

Sind Sie tagsiiber oft schléfrig?

Nicken Sie tagsiiber spontan ein
(z. B. beim Autofahren, Lesen, Fernsehen)?

Schlafen Sie abends schlecht ein?

Kommt es vor, dass Sie nachts aufwachen?

Wenn ja, miissen Sie Wasser lassen?

Haben Sie dann Schwierigkeiten,
wieder einzuschlafen?

Schlafen Sie unruhig bzw. ist Ihr
Bett morgens zerwiihlt?

Kommt es vor, dass Sie schweilgebadet
aufwachen?

Dieser Fragebogen zur Selbstpriifung wurde vom Schlaflabor der Ruhrklinik Essen erarbei-
tet. Wenn Sie die Mehrzahl der Fragen mit ,,oft” oder ,sehr oft” beantwortet haben, infor-
mieren Sie unbedingt Ihren Hausarzt, der dann einen Facharzt (Schlafmediziner) mit zu

Rate ziehen kann.



Mogliche Behandlungsmethoden

1. Die Schlafmaske CPAP

Eine Behandlungsmethode ist die
nichtliche Uberdruckbeatmung.
Diese wird in den Schlaflaboren ein-
geleitet. Der Patient bekommt einen
Kompressor mit nach Hause und
setzt jede Nacht eine Nasenmaske
auf. Durch einen Uberdruckluft-
strom wird der Rachen pneumatisch
~geschient”. Dadurch kann die er-
schlaffte Zunge nicht mehr in den
Atemweg fallen.

Vorteile:

Der Atemweg bleibt frei fiir eine ge-
sunde Atmung. Die Patienten fiihlen
sich am Morgen wieder frisch und
ausgeschlafen und erreichen ihre
ehemalige Leistungsfahigkeit.

Nachteile:

Etwa 40 Prozent der Patienten kom-
men mit der Uberdruckbeatmung
nicht zurecht. Die Maske verrutscht
oft im Schlaf und ein starker Luft-
strom zischt dann in die Augen.

Es kommt zu Erkaltungen. Durch

'

Hilft, ist aber auch recht umstdndlich in
der Anwendung: Die Schlafmaske CPAP
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Schwitzen unter dem Maskenrand
kann es zu Hautreizungen kommen.

Auch Druckstellen im Gesicht sind
storend. AuRerdem ist der notwen-
dige Kompressor mit der GroRRe einer
Computertasche ein standiger Gast
im Schlafzimmer und muss auch auf
Reisen mitgenommen werden.

2. Die Zahnschiene -
Doppelschienen= Unter-
kieferprotrusionsschiene

Spezielle Zahnschienen werden in
den USA seit iiber 30 Jahren zur
Behandlung von Schnarchen und
Schlafapnoe eingesetzt.

Man setzt sie vor dem Schlafenge-
hen auf Ober- und Unterkieferzahn-
reihen, dhnlich wie Millionen Kinder
tiber Jahre jede Nacht ihre kieferor-
thopdadische Zahnspange tragen.

Vorteile:

Doppelschienen halten den Unter-
kiefer leicht nach vorn (ca. 9-12
Millimeter). Die Zunge mit umge-
benden Weichteilen wird durch das
Tragen der Schiene vorverlagert.
Dadurch wird der Atemweg im Ra-
chen wahrend des Schlafes fiir eine
gesunde Atmung ohne Schnarchen
und Atemaussetzer offengehalten.

Fiir diese speziellen Zahnschienen,
die individuell angepasst werden,
wenden Sie sich zundchst an Ihren
Hauszahnarzt, der Sie gegebenen-
falls an einen fortgebildeten Zahn-
mediziner verweisen wird.

Nachteile:
Es miissen geniigend eigene, feste

Zdhne vorhanden sein, auf die die
Schienen aufgesetzt werden konnen.
Acht bis zehn feste Zahne pro Kiefer
sind das Minimum: wobei auch iiber-
kronte Zahne moglich sind. Dagegen
sollten Patienten mit groBen Zahn-
prothesen somit wenig eigenen Zah-
nen und Patienten mit durch Par-
odontitis gelockerten Zahnen erst
an die CPAP-Uberdruckbeatmung
herangefiihrt werden.

Dauer der Behandlung:

Die Patienten tragen ihre Schienen
jede Nacht. Beim Weglassen sind
sofort der unerholsame Schlaf, das
morgendliche ,Gerddertsein” und
das den Partner storende Schnachen
wieder da. Die Schienen sieht man
von aul3en nicht. Morgens werden
sie einfach mit der Zahnbiirste ge-
reinigt und sind leicht zu transpor-
tieren. Bei Flugreisen passen sie in
die Kulturtasche.

Patientin mit einer individuell angepassten
Protrusionsschiene im Mund. Schon ab

der ersten Nacht kénnen Patienten damit
wieder durchschlafen. Sie haben auch mor-
gens keinen ausgetrockneten, rauen und
geschwollenen Hals mehr.
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Die Schlafapnoe-Schienentherapie
ist eine Langzeittherapie - die lang-
jahrigsten Patienten in den USA tra-
gen ihre Schienen schon seit {iber 30
Jahren jede Nacht.

Sie suchen einen qualifizierten Be-
handler?

Schlafmedizinisch fortgebildete Zahn-
mediziner findet man auf der Inter-
netseite der Deutschen Gesellschaft
Zahnarztliche Schlafmedizin unter:

www.dgzs.de/mitgliedspraxen

Patienten, Schlafmediziner und Kran-
kenkassen kdnnen dort nach Post-
leitzahl oder Ortsangabe schlafmedi-
zinisch tdtige Zahnmediziner in ihrer
Néhe finden, die individuelle Schie-
nen zur Behandlung von Schnarchen
und Schlafapnoe anpassen.
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Konfektionierte thermoplastische Protrusi-
onsschiene mit mangelhaftem Halt auf
dem Oberkiefer.

3. Konfektionierte ,,boil-
and-bite”-Schienen

Im Internet oder in der Apotheke
gibt es auch frei verkaufliche ,Fer-
tigschienen”. Diese werden gern
iber Werbeanzeigen angepriesen.
Die konfektionierten Schienen wer-
den warm gemacht (boil). Dann soll
hineingebissen werden (bite), so
dass sie die Bezeichnung ,boil-and-
bite”-Schienen erhalten haben.

AHA, DU BIST ALSO MIT
DEINER BOIL-AND-BITE-SCHIENE
NICHT ZUFRIEDEN, UND WARUM
GRINST DU DANN SO?

Vorteile:
Preis und Aufwand sind gering.

Nachteile:

Es gibt nur EinheitsgroRen. Die
Mundhohle eines jeden Menschen
ist aber wie der Mensch selbst sehr
individuell. Vergleichbar ist das mit
Zahnprothesen und kieferortho-
padischen Zahnspangen, die auch
ausschlieBlich individuell nach Ge-
bissabdriicken im zahntechnischen
Labor angefertigt werden. Somit ist
mit konfektionierten Schienen eine
optimale Anpassung nicht maglich.
Funktion und Erfolg der ,boil-and-
bite”-Schienen sind fraglich.

Erfahren Sie mehr:

Deutsche Gesellschaft Zahnarzt-
liche Schlafmedizin (DGZS)
www.dgzs.de




Tipps zur ersten Selbsthilfe

Ist es schlimm, wenn
die Kinder schnarchen?

Zehn Prozent der Kinder schnarchen.
Durch verengte Atemwege kommt es
auch bei ihnen zu Mikroweckreak-
tionen im Gehirn. Die Schlafqualitat
wird dann ebenfalls bei den Kindern
beeintrachtigt. Schnarchende Kinder
sind unkonzentrierter und erbrin-
gen schlechtere Schulleistungen.
Zwei Prozent der Kinder haben ein
Schlafapnoe-Syndrom. Dieses mani-
festiert sich bei Kindern aber eher
durch Hyperaktivitat als durch Ta-
gesschlafrigkeit.

Selbsthilfe bei normalem
Schnarchen

Ein paar Dinge kann man selbst
gegen das normale Schnarchen un-
ternehmen - hier unsere Tipps, zum
Teil auch fiir die Kinder:
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1. Gewicht abnehmen

Fett lagert sich sogar im Rachen-
bereich an und verengt so den
Atemdurchmesser. Bei einem starken
Ubergewicht ist eine Gewichtsreduk-
tion das Mittel der ersten Wahl.

2. Vor dem Einschlafen

keinen Alkohol trinken

In den letzten drei bis vier Stunden
vor dem geplanten Ins-Bett-Gehen

sollte jeglicher Alkoholkonsum ver-
mieden werden.

3. Auf Schlafmittel-
Medikamente verzichten

Durch ihre entspannende Wirkung
erschlafft die Muskulatur.

4. Jn der Seitenlage oder

auf dem Bauch schlafen

Die Riickenlage fiihrt haufig zum
Schnarchen. Deshalb ist ein Schla-
fen in Seitenlage oder auf dem
Bauch ratsam. Eingefleischte
Schnarcher schnarchen allerdings in
jeder Position.

5. Gleichbleibende, feste
Schlafzeiten einhalten

6. Kieferorthopadische
Behandlung bei Kindern

Durch eine kieferorthopddische
Behandlung von Gebiss- und Scha-
delanomalien im Kindesalter kann
schlafbezogenen Atmungsstérungen
dauerhaft entgegengewirkt werden.
So kann ein hoher schmaler Gaumen
geweitet oder ein zuriickliegender
Unterkiefer nach vorn entwickelt
werden.

Stof3gebet einer
' alten Biiuerin: '

»~Miide bin ich,
geh zur Ruh,
schlief3e beide Auglein zu ..\
Vater, lass den Alten mein,!
ruhig in seinem Bette sein.’l

A
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Gesunder Schlaf ist
lebensnotwendig

Wie wichtig gesunder Schlaf ist,
erfahren viele Menschen leider erst
dann, wenn beispielsweise durch
eigenes Schnarchen oder Schnarchen
des Partners an eine ungestorte
Nachtruhe nicht mehr zu denken
ist. Wer eine durchwachte Nacht
hinter sich hat, ist nicht nur miide
und weniger leistungsfahig, sondern
schddigt auf langere Sicht die eige-
ne Gesundheit.

Mit langer anhaltenden Schlafsto-
rungen werden chronische Krank-
heiten wie Bluthochdruck und
Depressionen oder Ubergewicht in
Verbindung gebracht. Deshalb haben
wir Ihnen mit diesem ZahnRat Wege
aufgezeigt, dass Sie zumindest ge-
gen das Schnarchen etwas tun kon-
nen. Sprechen Sie ruhig auch Ihren
Hauszahnarzt an.

Impressum

ZahnRat 86, Oktober 2015

Herausgeber
Landeszahndrztekammer
Brandenburg

Zahndrztekammer
Mecklenburg-Vorpommern
Landeszahndrztekammer Sachsen
Zahnérztekammer

KZV Sachsen-Anhalt und
Landeszahndrztekammer Thiiringen

Verlag, Anzeigen, Gesamtherstellung,
Druck und Versand

Satztechnik MeiRen GmbH

Am Sand 1c

01665 Nieschiitz bei MeiRRen

Telefon: 03525 71860

Fax: 03525 718612

E-Mail: info@satztechnik-meissen.de

Verantwortlichi.S. des Presserechts
Dipl.-Stom. Bettina Suchan,
Landeszahndrztekammer Brandenburg

Redaktion
Jana Zadow-Dorr
Landeszahndrztekammer Brandenburg

ZahnRat 86

Quellen

1. Dr. med. dent. Susanne Schwarting, Zahndrztin,
Praxis fiir Zahnarztliche Schlaf-medizin Kiel,
www.schlafapnoezahnmedizin.de; Prasidentin der
Deutschen Gesellschaft Zahnarztliche Schlafmedizin
2. WuLi: ,Das Anti-Schnarch-Buch, Késel-Verlag,
Miinchen, 20113. GSD - Gesellschaft fiir Schlafmedi-
zin, www.gds.de4, www.besser-gesund-schlafen.com,
Wikipedia

Bildquellen

© BVDC | Mat Hayward/Fotolia.com 123rf.com,

Detlef Noack, proDente e.V., Dr. Susanne Schwarting,
Jana Zadow-Dorr

Die Patientenzeitschrift und alle in ihr enthaltenen
einzelnen Beitrdge und Abbildungen sind urheber-
rechtlich geschiitzt.

© Landeszahndrztekammer Sachsen
ISSN 1435-2508

Nachbestellungen der Patientenzeitung
sind tiber den Verlag méglich.

Telefon: 03525 71860

Fax: 03525 718612

E-Mail: m.palmen@satztechnik-meissen.de

Bestellformular
Unter Downloads auf:
www.satztechnik-meissen.de

Patientenzeitschrift
ZahnRat

Besuchen Sie uns auch im Internet

@ www.zahnrat.de

und folgen Sie uns auf

n www.facebook.com/zahnrat.de

B

www.zahnrat.de




nenéedeéent

Patientenberatungs-
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Landeszahnarztekammer
Brandenburg

ParzellenstralRe 94,
03046 Cottbus

Telefon: (03 55) 38 14 80
Internet: www.lzkb.de
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Landeszahnarztekammer .
Thiiringen Inhalt: 50 ml
Barbarossahof 16,
99092 Erfurt
Telefon: (03 61) 74 32-0 Tipps und Tricks zum ,Gerne-Z&hneputzen” und weitere
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