SCHNARCHEN

Ruhe
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Im Schlaf entspannen wir uns,
doch nicht immer bleiben wir
still. Schnarchen belastet
Betroffene und deren Umfeld.
Es kann auch auf gesundheit-
liche Probleme hinweisen.
Gemeinsam mit der Logopidin
Ariane Krempf-Klinkemer
schauen wir auf die Ursachen
und darauf, was gegen
Schnarchen helfen kann.

58 alverde Dezember 2025



*bayerisches-aerzteblatt.de/inhalte/details/news/detail/News/s2k-leitlinie-diagnostik-und-therapie-des-schnarchens-des-erwachsenen.html

Ein enger Weg
fiir den Atem

Warum es nachts zu Schnarchgerduschen
kommt, kann unterschiedliche Ursachen
haben. ,Oft entspannt sich im Schlaf die
Muskulatur im Rachenraum, wodurch das
umliegende Gewebe in Bewegung gerit.
Das Gaumensegel flattert und das Zipf-
chen beginnt zu vibrieren. So entsteht
das charakteristische Schnarchgerdusch*,
erklart Logopiddin Ariane Krempf-Klin-
kemer.

Hiéiufige Ursachen

7Zu den hiufigsten Auslosern gehoren
neben anatomischen Besonderheiten wie
einer verkrimmten Nasenscheidewand,
vergrofserten Mandeln oder Polypen auch
Ubergewicht. ,Vor allem Fettgewebe im
Hals- und Nackenbereich kann die
Atemwege einengen®, so Ariane Krempf-
Klinkemer. Hinzu kommen weitere Ein-
flussfaktoren: Rutscht die Zunge beim
Liegen nach hinten, wird der Rachen-
raum enger. Und alles, was die Musku-
latur zusitzlich entspannt, wie Alkohol
oder Schlafmittel am Abend, begtinstigt
das Schnarchen.

Wenn Schlaf nicht
mehr erholt

Nicht jedes Schnarchen ist ein medizini-
sches Problem. Handelt es sich jedoch um
Schnarchen mit Atemaussetzern, spricht
man von Schlafapnoe. Sie ftthrt nicht nur
zu lauten Geriuschen, sondern kann die
Erholung im Schlaf massiv beeintréich-
tigen. Dabei wird die Atmung ftr einige
Sekunden unterbrochen und damit die
Sauerstoffzufuhr, oft mehrmals pro Nacht.

LHiufige Hinweise sind Tagesmudigkeit
trotz ausreichend Schlaf, trockener Mund
am Morgen, Konzentrationsprobleme,
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morgendliche Kopfschmerzen oder das
plotzliche Aufschrecken in der Nacht, ver-
bunden mit Luftschnappen®, erliutert die
Logopidin. Auch Sekundenschlaf am Tag
und Gedichtnisprobleme konnen auf eine
Schlafapnoe hinweisen.

Unbehandelt erhoht Schlafapnoe langfris-
tig das Risiko fur Bluthochdruck, Herz-
rhythmusstorungen oder Stoffwechseler-
krankungen. Ariane Krempf-Klinkemer
empfiehlt in solchen Fillen die Abklarung
in einem Schlaflabor: ,Spitestens wenn
Atempausen von mehr als zehn Sekunden
auftreten oder das Schnarchen eine Laut-
starke von 90 Dezibel erreicht, sollte eine
medizinische Untersuchung erfolgen.®
Das entspricht etwa dem Gerduschpegel
eines Rasenmihers - eine Lautstirke, die
auch far die Umgebung belastend ist. Eine
Smartphone-App zur Gerduschmessung
kann hier eine erste Orientierung geben.

Durch die
Nase atmen

Ist die Nase frei, schlift es sich ruhiger.
Eine verstopfte Nase zwingt den Korper
jedoch zur Mundatmung, wodurch sich
die Vibrationen im Rachenraum ver-
stirken. ,Nasenspilungen mit Salzwas-
ser oder Sprays mit Meerwasser konnen
helfen, die Nasenschleimhiute zu
befeuchten und zu entlasten. Nasenpflas-
ter, die die Fluigel der Nase leicht anheben,
verbessern die Luftzufuhr durch die Nase
- besonders bei einer engen Nasenstruk-
tur®, erklart Ariane Krempf-Klinkemer.
Allerdings wirken sie nur dann untersttit-
zend, wenn das Schnarchen tatsichlich
auf verengte Nasenfltigel zurtickzuftih-
ren ist. Auch abschwellende Nasensprays
konnen kurzfristig helfen. Dadurch gehen
die Nasenschleimhéaute zurtick und die
Luft kann ungehindert durch den Rachen
stromen. Diese Sprays sollten generell nur
ftir drei Tage am Stick verwendet werden,
da sie sonst die Schleimhéute reizen oder
austrocknen konnen und zu Abhéngigkeit
fhren. >
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ARIANE KREMPF-KLINKEMER
Logopéadin

Als Inhaberin der
Praxis AK LOGOPADIE
mit Standorten in
Velbert, Disseldorf
und Essen verfiigt sie
tiber mehr als
15 Jahre Erfahrung
in Beratung und
Therapie. Mehr Infos
und Ubungen gegen
Schnarchen unter
ak-logopddie.de/
schnarchen



Kleine Verinderungen,
grofle Wirkung

Es gibt einfache Mafinahmen, um dem
Schnarchen entgegenzuwirken. Ariane
Krempf-Klinkemer empfiehlt: ,Wer
abends auf Alkohol und Nikotin verzich-
tet und regelmifig schlift, schafft gute
Voraussetzungen fiir ruhigere Néichte.*

Ein leicht erhohter Oberkorper ist eben-
falls hilfreich, damit die Zunge nicht in
den Rachen zurtickrutscht. Hier kann ein
etwas hoheres Kissen oder ein hohenver-
stellbares Kopfende unterstiitzen. Auch
die Schlafposition insgesamt spielt eine
Rolle: ,In Seitenlage schnarchen viele
Menschen deutlich weniger, weil die
Zunge nicht so leicht nach hinten fillt.
Spezielle Kissen konnen helfen, die
Ruickenposition zu vermeiden und die
Atemwege offen zu halten.” Wichtig ist
dabei: Die neue Schlafposition sollte sich
angenchm anfiihlen - nicht jede Verdnde-
rung ist far alle gleich gut geeignet. , Wer
sich als Ruickenschlifer dauerhaft zur Sei-
tenlage zwingt, konnte unter Umstinden
nicht mehr tief und erholsam schlafen -
das sollte man individuell abwigen®, rit
Ariane Krempf-Klinkemer. Ein weiterer
wichtiger Aspekt ist die Fliissigkeitszu-
fuhr, wie die Expertin betont: , Trockene
Schleimhaute vibrieren stirker. Wer genug
trinkt, kann das Schnarchen oft schon
merklich reduzieren.”

Mund zu,
Nase frei?

Ein Trend aus den sozialen Medien ist das
sogenannte Mouth Taping. Dabei wird der
Mund vor dem Einschlafen mit einem
hautfreundlichen Tape verschlossen, um
die Nasenatmung zu fordern. ,,Grund-
sitzlich kann diese Methode bei leichtem
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Wer abends
auf Alkohol
und Nikotin
verzichtet und
regelmifig
schlaft,
schafft gute
Voraussetzungen
fiir ruhigere
Niachte.

Schnarchen durch Mundatmung helfen,
weil sie den Wechsel zur Nasenatmung
fordert und so die Atemwege im Rachen
entlastet”, sagt Ariane Krempf-Klinkemer.
Voraussetzung ist jedoch, dass die Nase
frei ist. Menschen mit Atemproblemen,
verstopfter Nase oder Schlafapnoe sollten
darauf verzichten.

Was der Partner
tun kann

Oft raubt lautes Schnarchen auch dem
Partner den Schlaf. ,Sowohl die physi-
sche als auch die emotionale Schlafqua-
litdt des Partners konnen leiden®, sagt
Ariane Krempf-Klinkemer. Wer regelmi-
Rig geweckt wird oder tiber lingere Zeit
keinen erholsamen Schlaf mehr findet,
fahlt sich nicht nur erschopft, sondern oft
auch gereizt oder tiberfordert. Auf Dauer
kann das die Beziehung belasten.

Kurzfristig konnen Ohrstopsel oder
getrennte Schlafzimmer eine Entlastung
bringen. Doch langfristig sei es sinnvoll,
nach der Ursache des Schnarchens zu
suchen: ,Der Weg ins Schlaflabor kann
helfen, gemeinsam Losungen zu finden
und die Lebensqualitit beider Partner zu
verbessern®, so die Expertin.
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Ubungen
fiir den
Rachen

ZUNGE PRESSEN
Die Zungenspitze
kraftig gegen den Gaumen
driicken und dabei
lautlos ,n“ sagen.
Zehn Sekunden halten,
mehrmals taglich
wiederholen.

SCHNALZEN UBEN
Mehrmals am Tag
bewusst mit der Zunge
schnalzen - das
starkt Gaumen- und
Zungenmuskulatur.

LIPPENBREMSE
Mit gespitzten Lippen
durch die Nase
einatmen und
langsam durch die
fast geschlossenen

Lippen ausatmen.
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