Atemlose Nachte
Gesundheitsrisiko Schlafapnoe

Bei der sogenannten ,Schlafapnoe" funktioniert die Atmung wahrend des
Schlafs nicht mehr einwandfrei. Die Betroffenen erhalten nicht genug
Sauerstoff und schlafen insgesamt sehr schlecht. Dies kann gravierende
Folgen haben.

Kurzfristiger Atemstillstand

Bei der Schlafapnoe erschlaffen im Schlaf die oberen Atemwege oberhalb
des Kehlkopfs, die stlitzende Muskulatur gibt nach, die Zunge rutscht leicht
nach hinten in den Hals und verschlieBt den Rachenraum. Der Atemstrom
kann nicht mehr richtig passieren. Die Folge: ein kurzfristiger Atemstill-
stand, der einen Weckreiz ausldst. Die Nachtruhe wird kurzzeitig unterbro-
chen und in verminderter Schlaftiefe weitergefihrt. In den meisten Fallen
ist diese Unterbrechung so kurz, dass die Betroffenen sie nicht wahr-
nehmen. Da sich diese Atemstillstéande in der Nacht bis zu hundertmal
wiederholen koénnen, splrt der Betroffene jedoch die Folgen dieser
nachtlichen Atemstillstdnde. Er leidet unter einer standigen und extremen
Tagesmudigkeit, und ist im Alltag und Beruf nicht mehr richtig leistungs-
fahig.

Herzinfarkt, Schlaganfall und Unfalle

Der nachtliche Sauerstoffmangel schadigt aber auch Organe und den Blut-
druck. Da bei jedem Atemstillstand der Sauerstoffgehalt im Blut sinkt, muss
das Herz verstarkt arbeiten, um die Blutzirkulation in Gang zu halten. Da-
durch steigt der Blutdruck erheblich. Herzinfarkt und Schlaganfall kénnen
die Folge sein. Etwa 50% der unbehandelten Patienten versterben innerhalb
von neun Jahren.

Doch nicht nur diese Krankheiten gefahrden die Betroffenen. Die extreme
Tagesmudigkeit fuhrt immer wieder zu dem geflirchteten Sekundenschlaf
beim Autofahren, der zur tédlichen Gefahr werden kann.



Vorsicht Schnarchen!

An der Schlafapnoe leiden oft Personen die Uibergewichtig sind. Manner sind
dabei oOfter betroffen als Frauen. Aber auch hier nehmen die Zahlen der
Patientinnen zu. Ein wichtiges Indiz ist das Schnarchen. Ein regelmaBiges
Schnarchen, das sogenannte ,Einfaches Larm Schnarchen"™ ist relativ
ungefahrlich. Hier erténen die Schlafgerdusche in regelmaBigen Abstanden
ohne Unterbrechungen. Der Atemfluss ist nicht gestért. Bei Schnarchern die
unregelmaBige Gerausche machen und lange Pausen entstehen liegt der
Verdacht nahe, dass sie an einer Schlafapnoe leiden.

Termin beim Lungenfacharzt

Wer also standig unter einer extremen Tagesmudigkeit leidet, sich nur noch
vermindert leistungsfahig fluhlt und eventuell schnarcht, sollte einen
Lungenfacharzt (Pneumologe) aufsuchen. Nach einer genauen und
professionellen Beobachtung des Schlafs wird flr jeden Patienten eine
individuelle Therapie erstellt, die den erholsamen und ununterbrochenen
Schaf zurlickbringen kann.

Weitere Informationen und eine Lungenfacharzt in Ihrer Umgebung finden
Sie unter:

www.pneumologenverband.de
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Verdacht Schlafapnoe - Was kann man tun?
Diagnose - Therapie - Tipps

Um eine vermeintliche Schlafapnoe festzustellen gibt es mehrere Stufen.
Ein erstes erkennbares Symptom ist eine extreme Mudigkeit wahrend des
Tages. Die kann so stark sein, dass man ganz unvermittelt einschlaft, z. B.
beim Autofahren. Ein einfacher Test, ,Epworth Sleepiness Scale", kann
erste Hinweise geben, ob man sich untersuchen lassen sollte. Ebenfalls das
Schnarchverhalten gibt Aufschluss Uber eine moégliche Erkrankung. Wer
nachts sehr unregelmaBig schnarcht mit haufigen kurzen Pausen kann zu
den Risikopatienten zahlen.

Screening-Gerat fiir zuhause

Der Lungenfacharzt (Pneumologe) kann professionell feststellen, ob es sich
um eine maogliche Schlafapnoe handelt. Hierzu wird dem Patienten zunachst
ein Screening-Gerat mitgegeben, durch das der Schlaf zuhause beobachtet
wird. Die nachtliche Atmung und der Sauerstoffgehalt werden gemessen.

Eine Nacht im Schlaflabor

Hat sich aufgrund dieser Ergebnisse der Verdacht erhartet, wird der Patient
flir eine Nacht in ein Schlaflabor Gberwiesen. Atmung, Kreislauf, Schnarch-
verhalten, EEG und EKG werden detailliert untersucht. Aus diesen Ergebnis-
sen kann der Lungenfacharzt die Schwere und den genauen Typ des Schlaf-
apnoe-Syndroms erkennen und eine individuelle Therapie einleiten.

Schlafmaske hilft

Eine wirkungsvolle MaBnahme ist die sogenannte CPAP-Therapie. Dabei
handelt es sich um eine Atemmaske, die der Betroffene jede Nacht tragen
sollte. Die Atemwege werden durch einen leichten Uberdruck von innen so
gestutzt (,geschient") das sie nicht erschlaffen kénnen. Die Schutzwirkung
von den gefahrlichen Atempausen setzt hier schon bei der ersten Anwen-
dung ein.

Schnarchschienen, dhnlich Zahnspangen, kénnen bei leichten Fallen ange-
wandt werden. Unterkiefer und Zunge werden so vorgelagert, das die
Zunge nicht mehr in den Rachen rutschen kann.



Selbsthilfe: Gewicht verlieren

Ein wichtiger Selbsthilfe Tipp ist die Gewichtsreduktion, da starkes
Ubergewicht die Schlafapnoe beglinstigt. Oft konnte durch eine konsequen-
te Gewichtsreduktion das Syndrom verbessert oder ganz beseitigt werden.

Therapiekontrolle

Aufgrund der schwerwiegenden Folgen der nachtlichen Atemstillstande
sollte auf jeden Fall eine Therapie aufgenommen werden. Der regelmaBige
Besuch beim Lungenfacharzt fihrt zu einer Therapiekontrolle, die die wirk-
same Anwendung der verschiedenen MaBnahmen sicherstellt.

Weitere Informationen und eine Lungenfacharzt in IThrer Umgebung finden

Sie unter:
www.pneumologenverband.de

Tipps fiir einen erholsamen Schlaf:
e Ausreichende Schlafdauer 6-8 Stunden

e RegelmaBige Schlafenszeit: nach Mdglichkeit immer abends zur
selben Zeit ins Bett gehen

e Vermeidung von Kaffee, Tee und Nikotin am abend
e Nicht im Bett fernsehen oder lesen
e Schichtarbeiter sollten seltene Schichtwechsel anstreben

e Eine angenehme Schlafumgebung schaffen, ohne stérende Reize (
Kalte, Licht, Larm...)
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Gestorte ,,Tagesvigilanz™
Haufig steckt eine Schlafapnoe dahinter — Test kann helfen

Unter ,Tagesvigilanz" versteht man die Wachheit und Vitalitat des Organis-
mus wahrend des Tages. Wenn man sich standig mide und vermindert
leistungsfahig flhlt und vielleicht sogar unvermittelt einschlaft, ist sie stark
vermindert.

Haufigste Ursache: Schlafapnoe

Dies kann verschiedene Ursachen haben. Tagesmudigkeit kann zum Bei-
spiel ein Zeichen der eher seltenen Narkolepsie sein. Auch Diabetes mellitus
und Schilddrisenerkrankungen kénnen Ursache sein. Am haufigsten ist die
extreme Tagesmiuidigkeit jedoch ein Indiz flr das Schlafapnoe-Syndrom.

Nachtlicher Atemstillstand

Bei der Schlafapnoe erschlaffen im Schlaf die oberen Atemwege, die Zunge
rutscht leicht nach hinten und verschlieBt den Rachenraum. Der Atemstrom
kann nicht mehr richtig passieren. Die Folge: ein kurzfristiger Atemstill-
stand. Diese kleine ,Erstickung" l6st einen Weckreiz aus. Der Schlaf wird
kurzzeitig unterbrochen und in verminderter Schlaftiefe weitergefthrt. In
den meisten Fallen ist diese Unterbrechung so kurz, dass die Betroffenen
sie nicht wahrnehmen. Da sich diese Atemstillstande in der Nacht bis zu
mehreren hundert Mal wiederholen kénnen, splirt der Betroffene jedoch die
Folgen dieser nachtlichen Atemstillstande. Er leidet unter einer standigen
und extremen Tagesmudigkeit und ist im Alltag und Beruf nicht mehr
richtig leistungsfahig. Herzinfarkt, Schlaganfall und Unfallgefahr kdnnen
gravierende Folgen sein.



Termin beim Lungenfacharzte

Wer also trotz ausreichender Schlafdauer stdndig unter einer extremen
Tagesmudigkeit leidet, sich nur noch vermindert leistungsfahig fuhlt und
eventuell schnarcht, sollte einen Lungenfacharzt (Pneumologe) aufsuchen.
Nach einer genauen und professionellen Untersuchung des Schlafs wird flr
jeden Patienten eine individuelle Therapie erstellt, die den erholsamen und
ununterbrochenen Schaf zurlickbringen kann.

Ein besonderer Fragebogen, der sogenannte ,Epworth-Sleepiness-
Scale"™ kann vorab ein Indiz auf die mdégliche Erkrankung geben.

Weitere Informationen und eine Lungenfacharzt in Ihrer Umgebung finden
Sie unter:

www.pneumologenverband.de
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