Schlafzimmer — Mann sigt in der

Immer mehr Frauen fliichten vor ihrem Partner, weil er so stark schnarcht!

Ein immer grofer werdendes Problem fiir viele Paare.

Halten sie es neben ihrem schnarchenden Partner aus, so sind sie morgens todmiide.
Ziehen sie mit ihrer Decke in ein anderen Zimmer, vermissen sie die Korpernihe.

Der Schnarcher - rasselnd, knatternd oder vibrierend — verschlift meistens die
unbewusste enorme Ruhestorung.

Mit einer Lautstiarke von bis zu 90 Dezibel macht das niachtliche Gerdausch
bisweilen einem Presslufthammer Konkurrenz.

Wie kommt es zum Schnarchen?

Es entsteht in den meisten Féllen in den oberen Atemwege, zu denen Nasen, Mund
und Rachen zdhlen.

Z.B. durch das Erschlaffen der Weichteile wie etwa dem Gaumensegel und
Zapfchen.

Eine krumme Nasenscheidenwand kann auch eine Rolle spielen.

Einfliisse die das Schnarchen begiinstigen
Alkohol : Am Besten man verzichtet bis 4 Stunden vor dem Bettgehen auf Alkohol,

denn er entspannt die Muskulatur zusitzlich im Rachenraum.
Beruhigungsmittel und auch Schlafmittel erschlaffen ebenfalls die Muskulatur.

Schlafen sie auf dem Riicken ein, so verlagert sich die Zunge und der Unterkiefer
bei der Entspannung nach hinten. Dadurch verengt sich der Luftstrom, sodass die
Weichteile vibrieren.

Fettpolsterchen am Hals und Rachenraum verengen dort die Atemwege.

Was ist ein Schlaf-Pnoe?

Bei einem Schlafpnoe ist die Verengung der Atemwege so stark ausgeprégt,
dass es in der Nacht zu regelrechten Atempausen kommt.

Je nach Schweregrad konnen diese 5-40 Mal in der Stunde auftreten und

5 Sekunden und im Extremfall bis 3 Minuten andauern.



Das Gehirn hat hierfiir einen Notfallplan — es weckt den Schnarcher auf.

Der Schnarcher erinnert sich nur nicht daran und fiihlen sich tagsiiber hiufig
unausgeruht und kann sich schwer konzentrieren.

Die Atempausen flihren durch die mangelnde Séttigung des Blutes mit Sauerstoff
zu einer Belastung des Organismus.

Der Schlafpnoe geht mit einem erhohte Risiko fiir Bluthochdruck, Herzinfarkt und
Schlaganfall einher.

Wir horen so oft erschlaffen!

Sind wir, wie so oft durch mangelnde Bewegung mit unserem Korper untrainiert?
Konnen regelmifiiges Spielen von einem Blasinstrument, Singen und Atemiibungen
die Atemmuskulatur mobilisieren?

Der stindige Stress ldsst uns funktionieren.

Der Korper ist in stindiger HOCH-Spannung und sucht als Gegenpol
die ENT-Spannung.

Ob durch das Essen — sich etwas Gutes zu génnen

einen leckres Glas Bier oder Wein - zum Genuss

Sport — Gedanken verschieben durch ,,Zeitlaufen*

Haben diese Dinge doch sehr viel mit nicht gelebten Emotionen zu tun.

Stress macht auf Dauer Krank. Der Korper tibersduert durch Fette, Zucker, Alkohol
und flacher Atmung oder durch eine Uberaktivierung der Muskeln. (Fitness falsch
verstanden)

Eine Ubersiuerung entsteht und bietet so einen Nihrboden fiir Krankheiten.

Denn durch die Einlagerungen von nicht verstoffwechselten Korperprodukten kommt
es zu Verspannungen, die bei einer Weiterentwicklung sogar die Organe schwécht.
Ein unangenehmer aber oft erfahrbarer Teufelskreis.



