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Zum Tag des Schlafes- Tippsder BZgA fur einen erholsamen Schiaf

Von voelker-albert
Erstellt am 19 Jun 2019 - 09:41

In vielen Schlafzimmern stort es regelméidig die Nachtruhe: lautes Schnarchen. Am haufigsten sind Ménner im mittleren und hdheren Alter von Schnarchen betroffen. Bei Frauen nimmt
die Haufigkeit nach den Wechseljahren zu, auch wenn das Phénomen von ihnen haufig nicht wahrgenommen wird. Zum Tag des Schlafes am 21. Juni 2019 informiert die Bundeszentrale
fur gesundheitliche Aufklérung (BZgA) Gber mdgliche gesundheitliche Folgen des Schnarchens. Auf ihren Internetportalen frauengesundheitsportal .de und maennergesundheitsportal .de
gibt die BZgA Tipps, wie Schnarchen vermieden werden kann und was férderlich fir einen erholsamen Schiaf ist.

Schnarchen tritt auf, wenn die Muskulatur des Rachenraumesim Schlaf so stark erschlafft, dass sich die oberen Atemwege verengen. Die ein- und ausgeatmete L uft strdmt dadurch
schneller. Die Gewebeweichteile im Gaumen fangen an zu flattern, was das typische Schnarchgerdusch erzeugt.

Ubergewicht, zunehmendes Alter, Alkoholkonsum und Rauchen oder korperliche Besonderheiten im Nasen- und Rachenraum beeinflussen Atemwege und Atmung und kénnen so die
Wahrscheinlichkeit fur das Schnarchen erhthen. Durch eine Verringerung des Kérpergewichts kann oft auch das Schnarchen reduziert werden. Zudem sollten Betroffene abends auf
Alkohol, Nikotin und Schlafmittel verzichten. Aus schlafmedizinischer Sicht ist auf3erdem ein regelméfdiger Schlaf-Wach-Rhythmus foérderlich.

Invielen Féllen ist Schnarchen harmlos und deutet nicht auf eine Erkrankung hin. Es kann aber auch Anzeichen fur eine obstruktive Schlafapnoe sein — Betroffene haben wéhrend des
Schlafs regel méalkige Atemaussetzer (Apnoen), die langer a's zehn Sekunden dauern. Manner erkranken daran haufiger al's Frauen. Die Schlafqualitét und damit die Erholung wahrend des
Schlafes leiden. Tagesschl&frigkeit kann die Folge sein. Die Betroffenen kénnen damit einhergehend ein hdheres Risiko aufweisen, einen Herzinfarkt oder einen Schlaganfall zu erleiden.
Eine Atemmaske kann die Symptome einer Apnoe lindern.

Weltere Informationen:

https://www.frauengesundheitsportal .de/themen/gesunder-schiaf/ [1]

https://www.maennergesundheitsportal .de/themen/gesunder-schlaf/ [2]

Tipps fur einen gesunden Schiaf im Alter gibt das Faltblatt , Ausgeschlafen im Alter”: https:.//www.bzga de/infomaterialien/gesundheit-ael terer-menschen/gesundh... [3]

Kostenlose Bestellung der BZgA-Materialien unter:
Bundeszentrale fur gesundheitliche Aufklarung, 50819 KdéIn

Online-Bestellsystem: www.bzga.de/infomaterialien [4],

E-Mail: order@bzga.de [5]
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Die Bundeszentrale fur gesundheitliche Aufklarung (BZgA) spricht mit ihren Internetseiten www.frauengesundheitsportal.de [6] und www.maennergesundheitsportal .de [ 7] gezielt Frauen
und Manner an, um sie Uber die Mdglichkeiten einer geschlechtsspezifischen Gesundheitsvorsorge zu informieren. Die Inhalte dienen der algemeinen Information und kénnen die
personliche Beratung durch eine Arztin, einen Arzt oder qualifiziertes medizinisches Fachpersonal nicht ersetzen.

Kontakt:

Pressestelle der Bundeszentrale fur gesundheitliche Aufklérung
Maarweg 149-161

50825 Kdln

pressestelle@bzga.de [8]

www.bzga.de [9]
www.twitter.com/bzga _de [10]

Die Bundeszentrale fur gesundheitliche Aufklarung ist eine Fachbehdrde im Geschéftsbereich des Bundesministeriums fir Gesundheit

e Gesundheit und Vorsorge
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