Dolsan AG informiert

Jede dritte Person schnarcht. Ursache fir das Schnarchen sind oft

trockene Nasen- und Mundschleimhaute. Snoreeze befeuchtet sie

langanhaltend und macht sie geschmeidig. Nacht fir Nacht.

Schnarchprobleme

Losungen fur einen ruhigen Schlaf

I

359% der Bevolkerung hat Probleme mit
dem Schnarchen. Es ist der Hauptgrund
fur einen unruhigen Schlaf.

Ursache des Schnarchens ist meist
eine Erschlaffung des Gewebes im hin-
teren Rachen. Wenn die einstrémende
Atemluft diese Stelle passiert, beginnen
Halszapfchen, Gaumensegel und Rachen-
wande zu schwingen. Sind die Schwin-
gungen gentigend gross, werden sie als
Gergusch horbar.

So laut wie eine Autohupe

Schnarchen kommt in verschiedenen
Auspréagungen vor. Es gibt Personen, die
nur gelegentlich schnarchen, z.B. bei
einem Schnupfen, andere wiederum
schnarchen nahezu jede Nacht. Ab 50
Dezibel (Musik in normaler Lautstarke)

wird Schnarchen als storend empfun-
den; Spitzenwerte konnen unertraglich
laute 90 Dezibel (Autohupe) erreichen.
In der Regel ist Schnarchen fiir die Ge-
sundheit des Schnarchers selbst unge-
féhrlich (s. auch Kasten). Doch in einer
Partnerschaft bringen die Ruhestérun-
gen die Partnerin oder den Partner
Nacht fur Nacht um den erholsamen
Schlaf. Dies kann die Beziehung auf eine
harte Probe stellen. Ohrenstpsel oder
getrennte Schlafzimmer kénnen als Not-
|6sung das nachtliche Larmproblem ent-
schérfen. Langfristig gilt es aber, die Ur-
sachen des Schnarchens ausfindig zu
machen und gezielt anzugehen.

Schlafapnoe-Syndrom

Schnarchen kann auch geféhrlich sein —
dann, wenn es mehrmals in der Nacht
von ldngeren Atemstillstanden (Apnoen)
im Schlaf begleitet wird. Zur Hauptsache
Manner mittleren Alters sind von dieser
Storung der Atemregulation betroffen:
dem Schlafapnoe-Syndrom. Bei den
meisten Betroffenen verschliessen sich
die oberen Luftwege im Schlaf mehr-

mals, sodass der Schléfer enwacht — aber
so kurz, dass er sich spéter nicht mehr
daran erinnert. Durch das héaufige Erwa-
chen verkirzen sich die erholsamen
Traum- und Tiefschlafphasen; zudem be-
lastet das Atemringen den Korper.

Tagsuber sind die Betroffenen mide und
klagen tiber Symptome wie Kopfschmer-
zen und Gereiztheit. Da bei ihnen das
Risiko fiir Bluthochdruck, Herzinfarkt und

Schlaganfall stark erhoht ist, sollte jede
Schlafapnoe rechtzeitig erkannt werden,
damit gefahrliche Folgeerkrankungen
vermieden werden kénnen.

Snoreeze ist kein Mittel gegen Schlaf-
apnoe. Falls beim Schnarchen lédngere
Atempausen auftreten, sollten Sie da-
her zur Abkldrung einen Arzt oder ein
akkreditiertes Zentrum fur Schlafmedi-
zin aufsuchen.
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Faktoren, die das

Schnarchen férdern

Die folgenden Faktoren und Zustédnde
kénnen zu vermehrtem Schnarchen
fuhren:

= Alkohol, insbesondere vor dem Zu-
bettgehen (Schlummertrunk), kann
durch berméssige Entspannung der
Muskeln zu vermehrtem Schnarchen
fuhren.

Ubergewicht: Auch im Schlundbe-
reich werden Fette eingelagert — das
Rachengewebe kann weniger straff sein
und so beim Atmen eher in Schwin-
gung versetzt werden.

Schlafen in Riickenlage kann die Atem-
wege verengen und den Luftstrom teil-
weise versperren. Schlafen Sie also
besser auf der Seite.

Medikamente konnen die Atemwege
austrocknen und so zu vermehrtem
Schnarchen fiihren.

Nikotin: Rauchen reizt den Rachen, die
Schleimhaute kénnen anschwellen und
den Luftstrom behindern.

Trockene Luft entzieht den Schleim-
hauten Feuchtigkeit: Sie verlieren an
Elastizitdt und Geschmeidigkeit, kon-
nen gereizt werden und anschwellen.
Verstopfte Nase als Folge einer Erkal-
tung oder von Allergien: Sie kann den
Luftstrom durch die Nase einschran-
ken, was Sie zum Atmen durch den
Mund zwingt.

Koffeinhaltige Getréanke

Sonstige korperliche Zusténde, wie z. B.
ein ungewohnlich langes Gaumenzépf-
chen, eine verkrimmte Nasenscheide-
wand, Polypen, vergrosserte/geschwol-
lene Rachen- und Gaumenmandeln, ein
dickes Gaumensegel, ein schlecht aus-
gerichteter Kiefer: Sie konnen die Atem-
wege verengen und so zum Schnar-
chen fuhren.

Auch Alter, Geschlecht und Vererbung
sowie seltene Krankheiten haben ei-
nen Einfluss auf das Schnarchen.
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Drei Losungen fiir

einen ruhigen Schlaf!

snoreeze Bléttchen

Vor dem Schlafengehen entnehmen Sie
ein Blattchen, legen es am oberen Gau-
men an und lassen es die Nacht hin-
durch zergehen.

Der Inhalt (14 Strips) reichen fir 14 ru-
hige Néchte.

snoreeze Rachenspray

Der Rachenspray wirkt durch die aktive
Schmierung des weichen Rachengewe-
bes und hilft bei der Reduzierung die-
ser Schwingungen. Vor dem Schlafen-
gehen drei Spriuhstdsse in den Gaumen
spriihen.

Der Inhalt (22 ml) reicht fir ca. 50 Nachte.

snoreeze Nasenspray

Ca. 30% der Betroffenen schnarcht durch
die Nase. Das snoreeze Nasenspray
wirkt durch die aktive Olung der Nasen-
schleimh&ute und reduziert das Schnar-
chen, das auch aufgrund eines Schnup-
fens, einer Allergie oder einer verstopften
Nase entsteht. Vor dem Schlafengehen
zwei Sprihstosse in jedes Nasenloch
spriihen.

Der Inhalt (10ml) reicht fir ca. 25 Nachte.

Spray per non russare
Efficace tutta la
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Modernste Technologie, natiirliche

Wirkstoffe und klinische Studien

» snoreeze ist eine einzigartige Mischung
mikroskopisch eingekapselter natrli-
cher Wirkstoffe mit Langzeitwirkung.

= snoreeze wirkt auf die Ursache des
Schnarchens, das betroffene Gewebe
wird geschmeidig gemacht, was
Schwingungen vermeidet, die das
Schnarchen verursachen.

Die Wirksamkeit von snoreeze wurde in

mehreren klinischen Studien bewiesen.

snoreeze ist in Apotheken und Droge-

rien erhaltlich.

Weitere Informationen und Tipps finden

Sie auch unter: www.dolsan.ch
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Tipps

Halsmuskeln.

» Reduzieren Sie den Alltagsstress.

dies erleichtert das Atmen.

» Bewegen Sie sich viel; Sport strafft auch die

= Stellen Sie den Oberteil des Bettes hoher;
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