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Schlafstörungen können oft leicht behoben werden 
Schlafapnoe-Selbsthilfegruppe Markgräflerland klärt auf 
Schlafstörungen oder Schlafmangel beeinträchtigen die nächtliche Erholung und dann die 
Leistungsfähigkeit am Tag. Ein chronisches Schlafdefizit erhöht das Risiko für körperliche und 
seelische Erkrankungen. Schlafstörungen können umgekehrt aber auch Folge ernsthafter 
Erkrankungen sein. Deshalb sollten Betroffene den Ursachen für ihre Schlafschwierigkeiten 
frühzeitig auf den Grund gehen. Oft lassen sich ungünstige Verhaltensweisen leicht verändern. 
Positiv wirkt sich geregelter Schlaf-Wach-Rhythmus aus. Dazu gehören feste Zeiten zum 
Einschlafen und Aufwachen sowie eine Phase der Entspannung vor dem Zubettgehen. 
Pflanzliche Arzneimittel, die den erholsamen Schlaf fördern, erhalten Sie in der Apotheke. 
Manchmal sind es Umstände, die einen erholsamen Schlaf verhindern. Zum Beispiel, wenn es 
zu hell, zu laut oder zu warm im Schlafzimmer ist. Anders beim gefährlichen Schlaf-Apnoe-
Syndrom Das auffälligste Symptom bemerkt der Erkrankte oft selbst nicht: Atemstillstand 
während des Schlafs. Wer laut und unregelmäßig schnarcht und tagsüber öfters einnickt, ohne 
es zu wollen, sollte sich in einem Schlaflabor untersuchen lassen. Anzeichen für eine 
Schlafapnoe Lautes Schnarchen, von dem man selbst erwacht Tagesmüdigkeit 
Abgeschlagenheit Einschlafen am Steuer Konzentrationsmangel Sekundenschlaf Starkes, 
unregelmässiges Schnarchen mit mehr als 10 Atemaussetzern pro Stunde Antriebsarmut, 
Schwerfälligkeit und ständige Müdigkeit Unruhiger Schlaf, vermehrtes Wasserlassen und 
nächtliches Schwitzen. 
Schlafapnoe-Syndrom  
Das Schlafapnoe-Syndrom (SAS, OSAS) ist ein Beschwerdebild, das in der Regel durch 
Atemstillstände (Apnoe=griechisch=Windstille) während des Schlafs verursacht wird und in 
erster Linie durch eine ausgeprägte Tagesmüdigkeit bis hin zum Einschlafzwang 
(Sekundenschlaf) sowie einer Reihe weiterer Symptome und Folgeerkrankungen 
gekennzeichnet ist. Die etymologisch korrekte Aussprache ist "Apno-ë" (griechischer 
Wortstamm), während viele Menschen (auch Ärzte) häufig den Begriff zu "Apnö" eindeutschen. 
Die Atemstillstände führen zu einer verringerten  Sauerstoffversorgung und zu wiederholten 
Aufweckreaktionen (als automatische Alarmreaktion des Körpers). Die meisten 
Aufweckreaktionen führen aber nicht zum Aufwachen, sondern lediglich zu erhöhten 
Körperfunktionen, beispielsweise zu beschleunigtem Puls. Deswegen werden sie von den 
Betroffenen meist nicht wahrgenommen. Die Folge der Aufweckreaktionen ist ein nicht 
erholsamer Schlaf, was meistens zu der typischen, ausgeprägten Tagesmüdigkeit führt. Das 
Schlafapnoe-Syndrom zählt zu den Dyssomnien zu den medizinisch bedeutsamen 
Schlafstörungen. Wird das Schlafapnoe-Syndrom nicht rechtzeitig behandelt und entwickelt es 
sich können die Folgen schwerwiegend sein, wie z. B.: Bluthochdruck, eine verminderte 
Herzleistung Herzrhythmusstörungen erhöhtes Risiko für Herzinfarkt oder Schlaganfall erhöhtes 
Risiko für Verkehrsunfälle durch Sekundenschlaf hinterm Lenkrad 
 
 


