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GEFAHRLICHE
‘ SCHNARCHER

Schnarchen Sie? Dann geht es
Ihnen nicht anders als der Halfte
aller Menschen hierzulande.
Gesundheitlich ist das meist
unbedenklich, doch es lohnt sich,
genau hinzuhoéren: Hinter
manchem Schnarcher kann sich
eine gefahrliche Erkrankung
verbergen.

lhre AOK Bayern

Vertrauen Sie lhrer
VON GESUNDHEITS-APP?

PATIENTEN amm Die Checkliste vom Aktionsblndnis

‘i‘ Patientensicherheit informiert,
worauf Sie besonders achten sollten.

.. haben beim Arzt schon mal
geflunkert, wenn es um Rauchen, g D’ aps-ev.de

Erndhrung oder das Befolgen arzt- ) Publikationen
licher Ratschldage ging. Unser Tipp:
Lieber ehrlich sein, denn nur dann

kann lhr Arzt lhnen helfen.



https://www.aps-ev.de/checkliste/

Schlafapnoe

WENN
NACHTS
DIE

LUFT
WEGBLEIBT

chnarchen kann fur die Bewohner eines

Haushalts manchmal lastig sein; gesund-

heitlich ist das nachtliche Sagen aber

meist kein Grund zur Sorge. Wechselt
sich das Schnarchgerausch jedoch mit langeren
Atempausen ab, sollten Sie lhren Arzt darauf
ansprechen.

Atemaussetzer im Schlaf kdnnen auf eine Erkran-
kung hinweisen, die Mediziner als Obstrukti-
ves Schlafapnoe-Syndrom bezeichnen. Dabei ist
die Atemmuskulatur im Rachen erschlafft, die
Atemwege verengen sich, sodass die Luftzufuhr
der Betroffenen abgeschnitten wird. Solche Aus-
setzer kénnen zehn bis 30 Sekunden oder noch
langer dauern. Haufig bekommt der Kérper zu
wenig Sauerstoff, das Gehirn schlagt Alarm und
weckt den Schlafer, damit die Atmung sich nor-
malisiert. Solche kurzen Wachphasen bekom-
men Sie nicht bewusst mit, aber sie stéren den
Schlaf und bringen Sie um die nétige Erholung.
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Oft bemerkt die Partnerin oder der Partner die Atemstillstande
zuerst. Doch auch fur die Betroffenen selbst gibt es Warnzeichen:
Wer an Schlafapnoe leidet, fuhlt sich oft ,wie geradert” und
kann tagsUber vor lauter Mudigkeit sogar in Sekundenschlaf fal-
len. In manchen Situationen kann das gefahrlich werden — beim
Autofahren zum Beispiel. Auch dem Herzen tun die Atemausset-
zer nicht gut: Viele Menschen mit Schlafapnoe sind bereits herz-
krank oder haben ein erhéhtes Risiko fur Bluthochdruck, Herzin-
farkt oder Schlaganfall.

Besteht Verdacht auf eine Schlafapnoe, wird lhr Arzt Sie eventu-
ell von einem Lungenfacharzt oder einem Schlafmediziner unter-
suchen lassen. Bei der Behandlung kommen meist spezielle Atem-
masken zum Einsatz, die Sie zum Schlafen tragen sollten. Die
Maske erzeugt einen Uberdruck in den Atemwegen, sodass diese
nicht mehr zusammenfallen kénnen. Mit der Maske zu schlafen
ist far viele Patienten zunachst gewdhnungsbedurftig. Doch die
Atemaussetzer verschwinden dadurch komplett, sodass Sie mor-
gens viel erholter aufwachen und tagstber mehr Energie haben.
Wenn Sie Probleme haben, die Maske anzuwenden, finden Sie
hier einige Tipps:

C’J gesundheitsinformation.de
» Suche: CPAP-Therapie

TipPs .. @
FUR RUHIGERE NACHTE

Ob mit oder ohne Schlafapnoe — wer weniger schnarchen
mochte, kann folgende Tricks probieren:

e Die meisten Schnarcher schlafen in Rickenlage. Versuchen
Sie, stattdessen auf dem Bauch oder auf der Seite zu
schlafen. Manche Menschen nahen sich einen Tennisball in
den Schlafanzug, damit sie sich nicht wieder auf den Riicken
drehen.

e Verzichten Sie auf Alkohol und Zigaretten sowie schwere
Mahlzeiten am Abend.

e Ubergewicht kann Schnarchen begiinstigen. Oft gentigt
es schon, ein paar Kilo abzunehmen, und das Schnarchen
verschwindet.

E

-
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GeniefBen ohne Reue

SO KOMMEN SIE

DURCH

F Ur viele Menschen mit KHK
ist die Weihnachtszeit ein
standiges Hadern mit der Ver-
suchung. Mit unseren Tipps
dirfen Sie genieBen.

Wenn es Uberall nach Platz-
chen, Braten oder GlUhwein
duftet, bringen Verbote gar
nichts: Vielmehr besteht die
Gefahr, dass Sie doch einmal
Uber die Strange schlagen
und dann alle Disziplin Gber
Bord werfen nach dem Motto
JJetzt ist es auch egal”. Also
gdénnen Sie sich etwas — aber
mit Bedacht.

e Genuss braucht Zeit. Wer
langsam isst, nimmt meist
weniger zu sich: Nach
etwa 20 Minuten setzt das
Sattigungsgefahl ein.

¢ Sie lieben Spekulatius oder
Dominosteine? Kaufen Sie
sich eine kleine Packung.

Riechen und kauen Sie
langsam, schmecken Sie
bewusst.

Manche Menschen

essen den ganzen Tag
nichts, damit sie abends
richtig zulangen kénnen.
Die Folge ist oft, dass

sie dann abends vollig
ausgehungert sind und
viel zu viel essen. Besser,
Sie nehmen zumindest ein
leichtes Frihstlck zu sich.

Essen Sie sich hauptsachlich
am Gemuse satt. Fleisch,
Knodel oder Kartoffeln
legen Sie in kleineren
Mengen auf den Teller.
Gibt es mehrere Gange,
kénnen Sie zum Beispiel
mit einem grunen Salat
beginnen.

Ein Glas Sekt, Bier oder
Wein gehort fur viele zum

@ IMPRESSUM

Genuss an den Feiertagen
mit dazu. Wenn Sie Durst
haben, trinken Sie lieber
Wasser.

Bewegung kann nicht alle
Sinden wiedergutmachen,
aber gestinder als
Sitzenbleiben ist sie in
jedem Fall. Zudem tut ein
Verdauungsspaziergang
nach dem Essen richtig gut.

Gesund & aktiv
mit lhrer AOK

Wir unterstitzen Sie: etwa
mit ,Yoga fur Einsteiger”
oder der neuen Ernah-

rungsberatung Uber Video, g
Telefon oder Chat: :;
C’J aok.de/bayern/ E
meinegesundheit S
EINE GUTE
ENTSCHEIDUNG:
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Die Teilnahme an AOK-Curaplan
Koronare Herzkrankheit. Weitere
Informationen erhalten Sie auf
aok.delcuraplan
oder telefonisch unter @m
0800 033 6704 N
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