| AUSTRALIEN

10/10 DEUTSCHLAND 3,30 € OKTOBER H| ”l ”l” |||
OSTERREICH 3,80 € - SCHWEIZ 6,50 SFR \

41119037411903307 10 10TRAUM'

BENELUX 3,80 € - FINNLAND 5,50 € REISEN

y FRANKREICH 4,50 € GEWI N N EN!

GRIECHENLAND 5,00 € - ITALIEN 4,50 €
PORTUGAL 4,50 €
SLOWENIEN 4,50 € -SPANIEN 4,50 €

\
F

) Anbaggern im
| Fitness-Studio
o~ Geht oder geht

gar nicht?

www. fitforfun.de

2
=

Fit iibers
Wochenende
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Was taugen die Produkte von
WEIGHT WATCHERS + CO.?

DIE RUNNING-REVOLUTION
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» TREND 1 Quick and Slow Jogging

» TREND 2 Blogs +Apps + Virtual Running
» TREND 3 Generation Barfuf3-Schuhe
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Locker trainieren,
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SCHLAFEN DE LUXE

Schluss mit

Endlich Ruhe |m'/'
Bett — das wiin-
schen sich alle,

die neben einem
Schnarcher liegen.
FIT FOR FUN testet
Anti-Schnarch-Hil-
fen und pladiert fur
getrennte Betten!

Text Lena Marg

r kuschelt sich entspannt
in die Federn, und kaum hat
er ihr den Riicken gekehrt,
beginnt er auch schon zu rg-
cheln. Oder zu grunzen. Da-
bei hatte sie sich fest vorgenommen,
diese Nacht zuerst einzuschlafen ...
Folterkammer Schlafzimmer —ken-
nen Sie? Kein Wunder: 60 Prozent aller
Manner tun es Nacht fur Nacht. Ein
Uberbleibsel aus den friihen Tagen der
Menschheit, in denen der Sippenfiih-
rer Mensch und Tier mit abschrecken-
den Lauten vor Feinden schiitzen
musste, vor allem nachts. So zumin-
dest mutmafien Anthropologen — laut
Studie der Universitat Surrey auch
eine Erklarung dafir, dass Frauen
mannlichen Schnarchern gegentiber
recht nachsichtig sind.

Aus weich wird laut

Die physischen Ursachen des nacht-
lichen Donnergrollens: flatternde Be-
wegungen des Gaumensegelsund »

104 www.fitforfun.de




: INFO SOFORT WENIGER KRACH

SCHLAFPOSITION

Liegt der Kopf zu tief, schwellen
die Nasenschleimhaute an, und es
atmet sich schwer. Auch die Riicken-
lage ist unglinstig, da der Unterkiefer
frei hangt. Ein gutes Kissen sowie
Seiten- oder Bauchlage sind fir
Schnarcher Pflicht.

NULL PROMILLE
Alkohol senkt die Spannung der

Muskeln und ddmpft den Atemantrieb.

Das erschlaffte Gewebe gerat in
Schwingung und erzeugt Gerdusche.
Also lieber niichtern bleiben.

FRISCHE FEDERN
Allergien gegen Hausstaub und

Bettfedern kdnnen die Atmung zusatz-
lich erschweren. Haufiges Reinigen der
Bettwdsche und ein antiallergisches
Fillungsmaterial der Decken und Kis-
sen unterstitzen die freie Atmung.

ABSPECKEN

Ein dicker ,Mittelbau“ driickt auch
auf die Atmungsorgane. Ubergewich-
tige schnarchen deswegen haufiger.
Versuchen Sie in diesem Fall, ein paar
Kilo abzunehmen. Das kommt Ihnen
so oder so zugute.

SCHLAFENSZEITEN

Ein geregelter Tagesablauf und
feste Schlafenszeiten gewéhrleisten
einen ruhigeren, entspannten Schlaf.

FOTO: VARIO IMAGES
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4 Anti-Schnarch-
Hilfen im Check

Mechanische und chemische
Produkte versprechen Ruhe an der
Schnarchfront. Fiir FIT FOR FUN
beurteilt der Hals-Nasen-Ohren-Arzt
Dr. Jorn Richter vier ,L6sungen® aus
der Apotheke. Sein Fazit: Die Investi-
tion kénnen Sie sich sparen.

Nasenspray

So funktioniert’s: Das
Spray ,Ronfnyl“ verhindert
das Austrocknen der
Nasenschleimhaute.

Das sagt der Experte:
»Kann am Anfang der
Nacht Schnarchgerdusche
mlndern Aber: nicht Gber

Nasenpflaster

So funktioniert’s: Das Nasen-
pflaster zieht die Nasenfligel leicht
nach oben. Die Atemwege 6ffnen
sich und erlauben eine verbesserte
Sauerstoffzufuhr.

Das sagt der Experte: ,Diese The-
rapie hilft nur ca. 10 Prozent der Pati-
enten, da eine isolierte Behlnderung
der Nasen- :
atmung
selten die
Ursache fir
das Schnar-
chen ist.”

Schlaf-Rucksack

So funktioniert’s:
Der Anti-Schnarch-
Rucksack (,Somno
Cushion“) verhindert
die Riickenlage im
Schlaf Das sagt der Experte: ,Die
Vermeidung der Riickenlage ist hilf-
reich, denn die Position ist im Schlaf-
zustand nicht willentlich steuerbar.”

Nasenoffner

So funktioniert’s: Der Nasenschmet-
terling ,Nasantia“ weitet die inneren

Nasenldocher und erleichtert die Atmung.

Das sagt der Experte: .
LFallt nachts leicht

mal aus der Nase.

Zudem kann er die l"il -..'
Nasenschleim-
haut reizen.”
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des Zapfchens, zum Teil auch des Zun-
gengrunds und des Rachens beim Atmen
(siehe lllustration rechts). Diese weichen
Strukturen, die uns tagsuber das Spre-
chenund Singen Giberhaupt erst erlauben,
sorgen nachts also flr ein Konzert der
anderen Art. Vergréfierte Polypen und
Rachenmandeln oder ein zu kleiner Unter-
kiefer kdnnen die Atemwege verengen
und auf diese Weise das Schnarchen noch
verstarken.

Auch Frauen sagen

Wahrend Manner wenigstens zugeben,
dass sie schnarchen, spielt Sie gern das
unschuldige Opfer, das sich mit Rempeln,
Kitzeln und Aufwecken gegen den lasti-
gen Partner wehren muss. Doch Er weif3
durchaus von Freundinnen und Gattinnen

zu berichten, die nach ausgelassenen
Mé&delsabenden gern mal einen Wald zer-
sagen —und am nachsten Morgen nichts
davon wissen wollen. Dabei belegen Un-
tersuchungen: Auch 40 Prozent der Frau-
en schnarchen.

Das néachtliche Rocheln ist nicht nur
nervtdtend, es birgt auch ernste Gefahren
fur die Gesundheit. Bei der anerkannten
Krankheit Schlafapnoe erleiden Schlafen-
de einen massiven Sauerstoffmangel.
Ursache: bis zu hundert Atemaussetzer
pro Nacht. Das raubt Betroffenen nicht
nur Traum- und Tiefschlafphasen und da-
mit einen erholsamen Schlaf. Die dadurch
ausgeldste Stressreaktion fihrt zu Blut-
hochdruck und einer verminderten Herz-
leistung. Das Infarktrisiko steigt enorm.
Ein Check im Schlaflabor oder ambulant

»HERZRISIKO WIE STARKE RAUCHER®

WANN IST SCHNARCHEN UNGESUND?

Schnarchen ist eine unangenehme Ruhe-

storung und wird schnell zum sozialen
Problem, da der Partner gestort wird.
Kommt es jedoch vermehrt zu Atemaus-
setzern wahrend eines sehr unruhigen
Schlafs, konnen Sekundenschlaf am Tag
und Herz-Kreislauf-Erkrankungen bis
zum Herzinfarkt die Folge sein.

WANN MUSS MAN ZUM ARZT?

Meist ist es der Partner, der extreme
Schnarchgerausche und Atempausen
feststellt. Dann kann es sich um das
Schlafapnoe-Syndrom handeln, und der
Arztbesuch ist dringend erforderlich. Die
Atemaussetzer fiihren zu verminderter

Sauerstoffsattigung des Korpers. Miidig-

keit, Erschopfung und Nervositat am
néachsten Morgen sind die Folgen. Das
Risiko fiir Herz- und Kreislauferkran-
kungen ist dann so grof} wie bei einem
Raucher, der 20 Jahre lang 20 Zigaretten
am Tag raucht. Etwa 10 bis 20 Prozent
aller Schnarcher laufen Gefahr, am
Schlafapnoe-Sndrom zu erkranken.

WAS HILFT IN DIESEM FALL?

Produkte und Mainahmen, die eine freie
Nasenatmung versprechen, helfen nur
ungefahr 10 Prozent der Betroffenen, da

die Nase selten die Ursache des Schnar-
chens ist. Ein Check durch ein mobiles
Schlaflabor zu Hause und eine Untersu-
chung beim HNO-Arzt geben Aufschluss.
Dann kann individuell behandelt werden.

WELCHE METHODE EMPFEHLEN SIE?

Ich empfehle eine Operation, wenn eine
Einschrankung der Lebensqualitat oder
eine Gesundheitsgefahrdung vorliegt.
Die Verédung ist ein schonendes, kom-
plikationsarmes Verfahren, das ambu-
lant und in drtlicher Betaubung durch-
gefiihrt wird. Dabei werden unter der
Schleimhaut des weichen Gaumens
kiinstliche Vernarbungen erzeugt, die zu
einer Straffung des Gewebes fiihren.

WER ZAHLT DIE BEHANDLUNGEN?

Bei einem Schlafapnoe-Syndrom zahlt
die Kasse in der Regel die komplette
Behandlung, ansonsten der Patient.

DR. JORN RICHTER,
Hals-Nasen-Ohren-
Facharzt mit Praxis
in Hamburg; Schlaf-
diagnostik gehért zu zu
seinen Spezialgebieten




FOTOS: JUMP (M.}, SUPERBILD (0.)

in den eigenen vier Wanden gibt Auf-
schluss tber Krankheitsbild und Behand-
lungsmoglichkeiten (siehe Interview).

Beziehung in Gefahr

Ein leises Schnorcheln diirfte die Partner-
schaft nicht ernsthaft belasten, doch hef-
tiges Schnarchen erreicht schon mal 80
Dezibel, so viel wie ein Presslufthammer.
Den Rekord halt laut ,Guinness-Buch der
Rekorde* der Schwede Kare Walkert mit
satten 93 Dezibel. Das entspricht dem
Lautstarkepegel einer stark befahrenen
Autobahn — und diirfte auch ihre Nach-
sicht erschopfen. Unsere Redakteurin
Franziska Wischmann pladiert daher fir
getrennte Schlafzimmer (siehe unten)
— um die Gesundheit des Partners zu
schonen. Und die Beziehung zu retten!

SO ENTSTEHT SCHNARCHEN

Nasenhdhle
harter Gaumen

Mundhohle

Zunge

Schnarchen
Vibration des Geweb

Luftrohre

Wahrend des Schlafs
erschlafft das Gewebe
des weichen Gaumens
(= Gaumensegel), und
die Atemwege veren-
gen sich. Die eingeat-
mete Luft bringt das
Gaumensegel und das
Zapfchen an seinem
Ende zum Flattern.
Diese Vibrationen
losen die Gerdausche
aus. Fallt in Ricken-
lage der Unterkiefer
runter und die Zunge
nach hinten, verstarkt
sich der Effekt.

Mein Pladoyer: Trennt euch Uber Nacht!

er Mann ist ein Geschenk. Nachts

jedoch wird es leidvoll — denn der

Mann schnarcht. Rhythmisch, laut,
dann wieder etwas leiser — ganz die Fre-
quenz einer polyfonischen Fuge aus dem
Wohltemperierten Klavier. Auch bei ihr 1duft
was ab — nur nichts Wohltemperiertes. Der
Kissenberg auf ihrem Ohr dampft zwar die
Gerausche. Dafiir wird es unter der Decke
langsam stickig. Irgendwann, 87 lange Minu-
ten und viele Stellungswechsel spéter, zieht
sie aus — ins Kinderzimmer.

Lieber gemeinsam oder getrennt schlafen?
Schlafforscher sehen das ganz nichtern:
Zumindest schlaftechnisch passen Manner
und Frauen nicht wirklich gut unter eine
Decke. Warum? Weil Frauen grundsétzlich
leichter und unruhiger schlafen — darauf
geeicht, bei dem kleinsten Babylaut aufzu-
schrecken. Manner schlafen tiefer, schnar-
chen dafiir aber mit zunehmendem Alter
haufiger, nach Alkoholgenuss gern auch noch
etwas mehr. Frauen gehen friiher ins Bett
und stehen friiher auf. Dafiir zucken sie beim
Einschlafen mit den Beinen. Klingt das nach
Entspannung? Na also! Aber darf man das
ganz offen zugeben? Dass man aller

Romantik zum Trotz lieber allein schlafen
wiirde? Man darf offensichtlich nicht, denn:

Auch wenn der gefiihite Trend in Richtung
Getrennt-Schlafen geht — das Thema ist
tabu. Umfragen zu Schlafgewohnheiten
haben einen Ehrlichkeitsgehalt wie Zahlen
zur Beischlaffrequenz. Freunde heucheln Be-
fremden, in den Gesichtern der Kinder sind

elementare Fragen abzulesen, die Partner-
schaft kann in Schieflage geraten.

Dabei miisste sie es eigentlich gar nicht,
denn unter sexualtherapeutischen Gesichts-
punkten kdnnte gerade die kleine néchtliche
Trennung wieder richtig Zunder auf die Laken
bringen. Schlieflich kann Sehnsucht nur
entstehen, wenn man auch mal vermissen
kann. Wissen Sexologen und empfehlen des-
wegen, dieses Zuviel an Nahe zumindest hin
und wieder zu unterbrechen.

Wer es dennoch nicht liber das Herz bringt,
das gemeinsame Matratzenlager zu verlas-
sen, dem bleibt ein kleiner Trost: Studien
zufolge missen Paare nur lange genug bei-
sammen liegen, um ihre Schlafrhythmen

zu synchronisieren. Wie heif}t es so schén?
Die Hoffnung stirbt zuletzt.

FIT-REDAKTEURIN
FRANZISKA WISCHMANN
traumt von akustisch ruhigen
Né&chten als Soloschléferin;
bei der praktischen Umset-
zung allerdings gibt es noch
Abziige in der B-Note.
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