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Schlaflosigkeit und Schiafapnoe -
wenn die Nacht zum Albtraum wird

SCHLAFSTORUNGEN Il

von Schlafstorungen fiir Inre korperli-
che und psychische Gesundheit sind
nicht zu unterschatzen! Denn nur guter
Schlaf ist erholsamer Schlaf - und ge-
nau das bendtigen Sie, um tagstiber
leistungsfahig und konzentriert zu sein.

Joélle Anzévui

Sie haben manchmal oder gar regelmassig
Schwierigkeiten, abends einzuschlafen oder
wenn sie nachts aufwachen wieder einzuschla-
fen? Ihr Gedankenkarussell dreht sich wie wild
und Sie stecken in der Grlibelfalle fest? Sie
haben das Geflihl, keinen erholsamen Schlaf
zu haben? Willkommen im Reich der Schlaf-
losigkeit! Die Hauptursachen von Schlaflosig-
keit bei Erwachsenen sind Stress, Angste und
Depression sowie eine schlechte Schlafhygi-
ene, damit sind Verhaltensweisen gemeint, die
einen gesunden, erholsamen Schlaf fordern.

Etwas ganz anderes ist Schlafapnoe. Das ist
eine Krankheit, die sich durch lautes Schnar-
chenund haufige Atemaussetzer auszeichnet.
«Ilnden meisten Fallen handelt es sichum eine
obstruktive Schlafapnoe, bei der die Muskula-
turim Rachen- und Halsbereich nachts schiaff
wird und die Atemwege voriibergehend kom-
plett verschliesst. Dadurch kommt es zu Atem-
aussetzern, durch welche der Sauerstoffgehalt
im Blut sinkt. Das Gehirn reagiert auf diesen
Sauerstoffmangel mit einem Schutzmecha-
nismus und weckt Sie auf», prazisiert der Pneu-
mologe Jean-Marie Schnyder, Chefarzt in der
Luzerner Hohenklinik Montana. Bei einer
schweren Schlafapnoe kann es bis zu 150
Atemaussetzer pro Stunde geben - was auch
ebenso viele Weckreaktionen bedeutet. «Ab
finf Atemaussetzern pro Stunde gilt dieses
Syndrom als pathologisch, also als Erkran-
kung, und ab 20 Atemaussetzern pro Stunde
wird es behandelt.» Den Betroffenen ist es
nicht bewusst, dass sie immer wieder kurz auf-
wachen. Nach dem Luftholen schlafen sie
namlich bis zum nachsten Atemaussetzer wie-
der weiter. Diese Unregelmassigkeiten der At-
mung beeintrachtigen aber die Tiefe und Qua-
litat des Schlafs, was zu Tagesmiidigkeit flihrt.
«Die Krankheit an sich ist nicht fatal. Unbehan-
delt kann sie aber zu Herzrhythmusstorungen
und zu Bluthochdruck flihren, Typ-2-Diabetes
und psychische Probleme wie Depression ver-
ursacheny, fiigt der Experte fiir Schlafmedizin
hinzu. Chronische Midigkeit und verringerte
Sauerstoffversorgung bergen zudem das Risi-
ko, ein Burn-out zu entwickeln. Schlafstorun-
gen verstarken ausserdem das Schmerzemp-
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«6 bis 10 Prozent der Bevolkerung in
der Schweiz leiden an Schlafapnoe.
Doch nur bei der Hélfte der Betrof-

fenen liegt eine Diagnose vor.»

Dr. Jean-Marie Schnyder,
Pneumologe

weiter

was die Schlafqualitat
beeintrachtigen kann. Ubergewicht, Engstel-
len im Nasen-Rachen-Raum, vergrosserte
Mandeln, Alkohol- und Nikotinkonsum sowie
die Einnahme von Schlaf- oder Beruhigungs-
mitteln beglinstigen die Entstehung der
Erkrankung.

finden,

Wie wird Schlafapnoe behandelt?

Ganz geheilt werden kann die Krankheit nicht,
durch eine Behandlung lassen sich die Symp-
tome jedoch deutlich reduzieren. Als Stan-
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wenn Sie an Schlaf-
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dardtherapie gilt die nachtliche Uberdruckbe-
atmung mittels CPAP-Atemmaske. «Dabei
tragen die Patientinnen und Patienten nachts
ein Beatmungsgerat, das einen sanften Luft-
strom in die Maske leitet. Dadurch wird ver-
hindert, dass die oberen Atemwege verengt
werden oder ganz verschlossen werden - die
Betroffenen kdnnen im Schlaf frei atmen. Die-
se Therapie ist zwar nicht fiir alle Betroffenen
geeignet, sie verbessert ihre Lebensqualitat
aber erheblich, sowohl auf korperlicher als
auch auf kognitiver Ebene. Zudem tragt sie
dazu bei, den Blutdruck zu senken und damit
das Risiko eines Herzanfalls, Infarkts oder
Schlaganfalls zu senken.» Der Pneumologe
weist auch auf die zahlreichen positiven Aus-
wirkungen einer Behandlung auf die Zahl der
Haushalts-, Strassenverkehrs-und Arbeitsun-
falle hin.

Fir leichtere Falle von Schlafapnoe sind Unter-
kieferprotrusionsschienen eine Alternative.
Das ist eine Art Zahnspange, die nachts ge-
tragen wird und den Unterkiefer in einer nach
vorne gestellten Position halt. Dadurch werden
die Atemwege geoffnet und das Risiko von
Atemaussetzern wird verringert.

DIE OMBUDSSTELLE INFORMIERT

Disziplinar- und Verwaltungsverfahren

Hat eine Gesundheitsfachperson die Be-
stimmungen des Gesundheitsgesetzes ver-
letzt, kann gegen sie Beschwerde einge-
reicht werden. Das ist vor allem der Fall, wenn
die Gesundheitsfachperson sich der Patien-
tin oder dem Patienten gegenliber nicht kor-
rekt verhalten hat oder Patientenrechte miss-
achtet hat. Das Verfahren kann zu einer
Disziplinarstrafe, die je nach Schwere der
vorgeworfenen Fakten unterschiedlich aus-
fallen kann (Verweis, Busse, befristetes oder
definitives Berufsausiibungsverbot), oder zu
einer Verwaltungsmassnahme (Entzug der
Berufsausilibungsbewilligung) fiihren. Die
Beschwerde kann schriftlich bei der Be-
schwerdestelle der Dienststelle fiir Gesund-
heitswesen eingereicht werden. Die Be-

schwerdestelle ist dafiir zustandig,
Beschwerden zu analysieren und gegebe-
nenfalls eine Mediation vorzuschlagen oder
eine Untersuchung einzuleiten. Nach Ab-
schluss der Untersuchung wird das Dossier
der Beratenden Aufsichtskommission der
Gesundheitsberufe (BAKGB) zur Vormeinung
unterbreitet. Gestlitzt auf die Stellungnahme
dieser Kommission, die aus Fachpersonen
aus verschiedenen Bereichen des Gesund-
heitswesens zusammengesetzt ist, erlasst
anschliessend das Gesundheitsdeparte-
ment (DGSK) einen formellen Entscheid, wo-
mit das Verfahren abgeschlossen wird. Beim
Disziplinarverfahren geht es darum, eine kor-
rekte Berufsausiibung zu gewéahrleisten und
nicht die privaten Interessen von Einzelper-

sonen zu verteidigen. Das Besondere be-
steht darin, dass die Patientin oder der Pa-
tient nicht als Partei agiert, sodass sie oder
er letzten Endes nicht erfahren wird, wie das
Verfahren ausgegangen ist.

Adresse: Beschwerdestelle, Dienststelle fiir
Gesundheitswesen, Avenue de la Gare 23,
1950 Sitten BDP-BS@admin.vs.ch

Ludivine Détienne
Leiterin der Ombudsstelle
info@ombudsmann-vs.ch
Tel. 027 32127 17

8 TIPPS FUR EINE GUTE SCHLAFHYGIENE

NICHT KRAMPFHAFT VER-
SUCHEN EINZUSCHLAFEN,
wenn Sie nachts aufwachen,
sondern aufstehen und sich
entspannen (Lesen, Musik usw.).

ENTSPANNUNG
am Ende des
Abends

ALKOHOL
REDUZIEREN:

mit Alkohol schlaft
man zwar schneller ein,
man wacht danach
aber immer wieder auf
und hat einen unruhi-
gen Schlaf.

AUFPUTSCHENDE
LEBENSMITTEL
UND GETRANKE
(Kaffee, Cola usw.)

in der zweiten
Tageshalfte vermeiden.

Schlafqualitit heisst Lebensqualitat!
Schlaf ist flir die Regenerierung von Korper
und Gehirn dusserst wichtig. Der sogenannte
REM-Schlaf, auch paradoxer Schlaf genannt,
ist eine Schlafphase, die durch intensive Au-
genbewegungen erkennbar ist. Im Unter-
schied zur Tiefschlafphase ist das Gehirn im
REM-Schlaf fast so aktiv wie im Wachzustand.
Es speichert Erinnerungen aus dem Kurzzeit-
gedachtnis im Langzeitgedachtnis ab. In die-
ser Schlafphase regenerieren Muskeln, Zellen
werden repariert und die Bereiche des Ge-
hirns, die flir das Lernen zustandig sind, wer-
den stimuliert. Im Laufe des Lebens verandert
sich der Schlaf, betont Dr. Schnyder. «Saug-
linge haben einen unterbrochenen, unregel-
massigen Schlafrhythmus, wahrend Erwach-
sene im Allgemeinen durchschlafen. Mit dem
Alter wird der Schlaf leichter und erneut haufi-
ger unterbrochen.» Die Schlafdauer ist eben-
falls ein wichtiger Punkt. Die Norm liegt bei
sieben bis acht Stunden Schlaf pro 24 Stun-
den, selbst wenn er unterbrochen wird. Jiings-
ten Studien zufolge haben Menschen, die sie-
ben bis acht Stunden schlafen, eine hohere
Lebenserwartung als solche, die weniger oder
mehr schlafen.
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