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Fragebogen zur Selbstpriifung

Erarbeitet vom Schlaflabor der Ruhrandklinik Essen

Schnarchen Sie laut
oder sagen das andere von lhnen?

Wurden bei lhnen Atemstillstande
in Schlaf beobachtet?

Fiihlen Sie sich morgens
schlapp und miide?

Erwachen Sie morgens mit
Kopfschmerzen?

Fuhlen Sie sichin Ihrer
Leistungsfahigkeit eingeschrénkt?

Haben Sie Schwierigkeiten,
lange konzentriert zu bleiben?

Sind Sie tagstber
oft schlafrig?

Nicken Sie tagstiber spontan ein?

(z.B. beim Autofahren, Lesen, Fernsehen usw.)

Schlafen Sie abends
schlecht ein?

Kommt es vor,
dass Sie nachts aufwachen?

Wenn ja,
missen Sie Wasser lassen?

Haben Sie dann Schwierigkeiten,
wieder einzuschlafen?

Schlafen Sie unruhig,
bzw. ist Ihr Bett morgens zerwiihit?

Kommt es vor,
dass Sie schweilgebadet aufwachen?
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Hinweis

Wenn Sie die Mehrzahl der Fragen mit ,,oft” oder ,,sehr oft” beantwortet haben, sollten Sie unbedingt Thren Hausarzt
informieren, der dann einen Facharzt (Schlafmediziner) mit zu Rate ziehen kann.

MOgliche Folgen

Bluthochdruck

Herzinfarkt

Schlaganfall

plotzlicher Herztod

Herzmuskelschwéche

Verkehrs- oder Arbeitsunfille (Sekundenschlaf)
Potenzstorungen

Zuckerkrankheit

Depressionen
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Die Diagnose

Schon die Partnerin/der Partner kann bereits eine erste, grobe Diagnose stellen, denn sie/er hat ebenfalls
Schlafprobleme wegen der lauten Schnarchgerdusche und bemerkt auch die evtl. auftretenden Atempausen. Der
néchste Schritt ist dann die interdisziplindre Abkldrung durch einen Facharzt, den ,,Schlafmediziner”. Vielleicht
mochten Sie und/oder der Partner sich vorher schon einmal in einer Selbsthilfegruppe informieren.

Die Therapie

In leichten Fillen reicht oft bereits eine Umstellung der Lebensgewohnheiten aus:
Gewichtsreduzierung

Alkoholverzicht am Abend

Nikotinverzicht

Schlafmittelverzicht

geregelte Schlafzeiten
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»~Normalen* Schnarchern kann vielleicht mit kleinen zahnirztlichen Gerédten geholfen werden, die nachts getragen
werden. Bei hiufigen und lingeren Apnoe-Phasen wird jedoch die nasale Uberdruckbeatmung als beste Therapie
beurteilt. Der Uberdruck bewirkt, dass die wihrend des Schlafes zusammenfallenden Weichteile die Luftréhre nicht
mehr blockieren kénnen. Der Druck wird individuell in einem Schlaflabor ermittelt. Bereits nach wenigen Néchten
Schlaf mit einem kleinen Beatmungsgerdt mit Maske fiihlt sich der Patient ,,wie neu geboren®. Viele Symptome
verschwinden vollstindig, andere bessern sich. Die Wirksamkeit der Uberdruckbeatmung setzt allerdings eine hohe
Akzeptanz und Lernbereitschaft des Betroffenen voraus.

Hilfe durch Selbsthilfegruppen

Zur Bewiltigung dieser Probleme konnen Selbsthilfegruppen sehr niitzlich sein. Sicherlich gibt es auch in Threr Néhe
eine Schlafapnoe-Selbsthilfegruppe. Fragen Sie einfach den GSD Gemeinniitzige Selbsthilfe Schlafapnoe
Deutschland e.V. unter info@gsdschlafapnoe.de oder die Selbsthilfegruppe Schlafapnoe Schlafzentrum Hamburg
unter info@schlafapnoe-hamburg.de, wir helfen Ihnen gerne weiter.




