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EBV, CFS Schwerpunktzentrum Diagnostik - Therapie - Forschung. Seit 1980 in Wuppertal vertreten.
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Der Mensch benötigt genügend Schlaf, damit er leistungsfähig und gestärkt in den Alltag gehen kann. Der Schlaf erholt den Geist und den Körper des Menschen, außerdem bildet unser Körper während des Schlafens das Hormon Melatonin. Guter Schlaf ist besonders bei chronischen Krankheiten besonders wichtig. Der Schlaf lässt sich in verschiedene Abschnitte, bzw. Phasen einteilen.

Phasen des Schlafes

Als erstes, wenn wir uns zur Ruhe legen, kommt die sogenannte Einschlafphase. In dieser Phase kommt der Körper zur Ruhe und die Muskeln beginnen sich zu entspannen. Etwa die Hälfte der Schlafzeit verbringt der Mensch in dieser oberflächlichen Phase. Die darauffolgende Phase des Schlafes ist die sogenannte Tiefschlafphase oder auch Non-REM-Phase. In dieser Phase fährt der Körper sich langsam runter, dass heißt, er beginnt mit der Senkung der Atemfrequenz und des Blutdrucks, sowie des Herzschlags und der Körpertemperatur. Zudem findet kaum eine Augenbewegung statt. Diese Phase des Schlafes ist besonders wichtig für einen erholsamen Schlaf.

Auf die Tiefschlafphase folgt eine Phase leichteren Schlafes, welche dann in die Traumschlafphase, den sogenannten REM-Schlaf übergeht. Das “REM” steht in dieser Phase für: Rapid Eye Movement, welches die schnelle Bewegung der Augen unter den Liedern bezeichnet.  Die Muskeln erschlaffen, aber ein Zucken wie in der Einschlafphase ist nicht mehr möglich. Der Schlafzyklus aller Schlafphasen wiederholt sich während des Schlafens immer wieder aufs Neue. Der Anteil der REM Phasen beträgt zusammen nur etwa 20 %.

Wie entsteht Schnarchen?

Etwa 60 % aller Männer und etwa 40% aller Frauen ab 45 Jahren schnarchen. Dies kann verschiedene Ursachen und Gründe haben, wie z. B. Übergewicht, eine verengte Nase durch Erkältung oder Nasenscheidewandverkrümmung. Aber auch nach Einnahme von Schlaftabletten und Alkohol sowie schlafen in Rückenlage kann Schnarchen begünstigen.

Das Schnarchgeräusch entsteht dadurch, dass die oberen Atemwege, der Teil zwischen weichem Gaumen und Kehlkopf, der aus Muskulatur besteht, im Schlaf erschlafft. Unterkiefer und Zunge fallen zurück und die oberen Atemwege sind verengt. Beim Einatmen wird die Luft nun schneller und mit höherem Druck angesaugt, was zur Vibration und zum Flattern des Weichteilgewebes und den damit verbundenen Schnarchgeräuschen führt. Dieses sogenannte “habituelle Schnarchen” ist nicht mit Atemaussetzern verbunden. Anders als bei der obstruktiven Schlafapnoe (OSA). Bei dieser Form der schlafbezogenen Atmungsstörung kollabiert der Rachenraum wiederholt während des Schlafens. Die Atmung setzt für kurze Zeit aus, der Kohlendioxidgehalt steigt parallel im Blut an. Eine OSAS liegt vor, wenn pro Stunde mehr als circa zehn Atemaussetzer auftreten. Sollten sie den Verdacht hegen, dass bei ihnen eine Schlafapnoe vorliegen könnte, ist es ratsam ihren Arzt oder ein Schlaflabor aufsuchen zwecks weiterer Abklärung.

Ursachen für Schlafstörungen

Es gibt viele Ursachen für Schlafstörungen, z. B.

	Probleme, Ängste, Sorgen
	Medikamente und Genussmittel wie Koffein und Alkohol
	Stress
	Schmerzen
	Traumatische Erlebnisse
	Schnarchen und Schlafapnoe


Schlaf und Psyche

Schlechter Schlaf wirkt sich nicht nur auf die Psyche des Menschen aus, sondern schwächt auch seinen Körper. Die Gefahr einen Herzinfarkt oder Schlaganfall zu erleiden steigt außerdem bei Meschen mit Bluthochdruck an. Besonders gefährdet sind Menschen mit einer Schlafapnoe. Bei ihnen sind gravierende Erkrankungen wie Bluthochdruck oder ein erhöhtes Diabetes Typ 2 Risiko die Folge. Desweiteren kann Sodbrennen, verringerte Potenz und Libidoverlust die Folge sein.

Fünf Wege den Schlaf positiv zu beeinflussen

	Nach 18 Uhr sollten sie kein fettiges, scharfes oder schwer verdauliches, sowie blähendes Essen wie Rohkost oder Kohlgemüse mehr verzehren.
	Schonen Sie ihre Nerven. Schauen Sie nichts Aufregendes oder Spannendes mehr wie Thriller oder Horrorfilme vor dem Einschlafen. Streit oder ähnlich Belastendes sollten sie ebenfalls vor dem zu Bett gehen vermeiden.
	Lüften Sie vor dem zu Bett gehen Ihr Schlafzimmer gut durch. Eine optimale Zimmertemperatur gibt es dafür nicht, da jeder Mensch eine individuelle Empfindung hat. Eine zu hohe Temperatur ist nicht förderlich, da der Körper nicht genügend abkühlen kann und eine zu niedrige Temperatur ebenso, da der Körper sich vor dem Schlafen extra erwärmen muss und so die Einschlafzeit herausgezögert wird.
	Die ersten Stunden vor Mitternacht sind erwiesener Maßen die tiefsten und erholsamsten. Gehen Sie also mindestens 2 Stunden vor Mitternacht zu Bett, dann brauchen Sie sich um einen erholsamen Schlaf keine Sorgen mehr zu machen.
	Ein fester Schlafrhythmus kann das Einschlafen beschleunigen. Morgens immer zur selben Zeit aufzustehen und abends zur selben Zeit ins Bett zu gehen gewöhnt den Körper an einen festen Rhythmus.


Therapien und Diagnostik

Um das Schnarchen dauerhaft loszuwerden, gibt es viele verschiedene Wege. Ob operativ oder auf traditionelle Weise ist bei jedem unterschiedlich. Unser Neurostress-Laborprofil zeigt neurohormonelle Ursachen und Therapiemöglichkeiten auf. Insbesondere der Serotoninspiegel ist wichtig, da das Schlafhormon Melatonin aus Serotinin entsteht.
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Chronischer Schlafmangel
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Krisen meistern durch Resilienz
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Depressionen
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Depressionen bei Kindern & Jugendlichen
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Bluthochdruck (Hypertonie)
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Angst


			
			1 Kommentar. Hinterlasse eine Antwort		
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										Rebecca Gardner
									

				3. September 2020 19:41
			

			
				Jeder, der mehr zum Thema Schnarchen erfahren möchte, sollte diesen Beitrag lesen! Deshalb werde ich diesen Artikel meinem Partner zeigen. Wir haben neulich darüber gesprochen.

			


			Antworten



		
								

	
		
		Schreibe einen Kommentar Antworten abbrechen
Deine E-Mail-Adresse wird nicht veröffentlicht. Erforderliche Felder sind mit * markiert

		
						
			

		Bitte füllen Sie dieses Feld aus.




		
						
			

		Bitte füllen Sie dieses Feld aus.





		
						
			

		Bitte gib eine gültige E-Mail-Adresse ein.






	
	
		Ich habe die Datenschutzerklärung gelesen und akzeptiere diese. Mit der Erhebung, Verarbeitung und Speicherung meiner Daten bin ich einverstanden. 
*
	


Kommentar abschicken 



	

	













Videosprechstunde
			Wir bieten Ihnen auch eine Online Videosprechstunde an. Weitere Informationen unter: “Über uns” im Reiter “Konzept” .



		
			
EBV Schwerpunktzentrum
CFS Schwerpunktzentrum



		
Kontakt
					Neumarktstr. 46

 42103 Wuppertal
		+49 (0) 202-665564
		+49 (0) 202-2641469
		mail@naturheilzentrum-breidenbach.de
		Facebook
		Instagram
		Twitter




		
Suche

				
					Suche nach:
					
				
				
			

alle Artikel:
Themen A–Z
	A

	AD(H)S
	Allergie – Pseudoa
	Allergie IgE
	Allergien
	Allergische Kreuzrea
	AllergoStop
	Aloe Vera
	Aluminium
	Alzheimer
	Alzheimer Präventio
	Alzheimer und Alumin
	Alzheimer und das He
	Amalgam: umstrittene
	Aminosäuren
	Angst
	Arsen
	Arteriosklerose Risi
	Augen (Iris) Diagnos
	Autismus
	Autismus und AD(H)S 
	Autoimmunerkran





	B

	BDNF- ein Serummarke
	Bewertung des Oligos
	Blutegel
	Bluthochdruck (Hyper
	Bluthochdruck u
	Borreliose
	Burn-On-Syndrom
	Burnout-Syndrom





	C

	Cadmium
	Candida
	Cellsymbiosis
	CFS – neue Puzzlet
	CFS Chronic Fatigue 
	CFS Tag: 12. Mai, in
	CFS-ME im CT
	Chelat-Therapie
	Chiropraktik
	Chlamydien
	Chlamydien Infektion
	Cholesterin
	Chronische Mandelent
	Chronischer Schlafma
	Cortisol
	Curcumin - Curcuma
	Curcumin für Leber 
	CYL - Airnergy
	Cytomegalie





	D

	Darm-Hirn-Achse (Gut
	Darmflora als mögli
	Darmsanierung
	Decoder-Dermographie
	Depression bei Kinde
	Depression durch Vir
	Depressionen
	DHEA
	Dopamin





	E

	Eisenmangel
	Elektrosmog
	Entgiftung
	Epstein-Barr-Virus (
	Erfolge der Chelatth
	Erkältung? Grippe?
	Erschöpfung (CFS) u





	F

	Fibromyalgie-Syndrom
	Formaldehyd





	G

	Gehirn hat Lymphbahn
	Genetische Ursache f
	Gentests
	Gesunde Fette
	Gesundes Arbeiten im
	Gesundheits-Check
	Gesundheits-Tonic ge





	H

	Hashimoto
	Heilfasten
	Herdbelastungen
	Herpes
	HHV-6-Virus
	Histadelie
	Histaminunvertr
	Histapenie
	Homocystein
	Homöopathie
	Hormon Saliva
	Hypoglykämie – Un





	I

	Immundiagnostik
	Immunstimulierende T
	Infektanfälligkeit 
	Infusionstherapien
	Interferon-(IFN)-Gam





	J

	K

	Kinderwunsch – ein
	Knie- und Hüftarthr
	Kobalt (Co)
	Komplementärme
	Kopfschmerzen/M
	Kryptopyrrolurie





	L

	Laboranalysen
	LDL-Cholesterin
	Leaky Gut Syndrom
	Lebensstilfaktoren b
	Long Covid Syndrom
	LTT-HSB-21
	LTT-Immun-Funktion





	M

	Mandelentzündung (T
	Medikamenten-Testung
	Mein Kind spricht ni
	Melatonin
	Mikroimmuntherapie
	Mineralstatus Vollbl
	Mitochondriale Mediz
	Morbus Parkinson
	Multiple Sklerose (M





	N

	Nahrungsmittelu
	NaturePRO
	Natürliche Killerze
	Nebennieren-Schwäch
	Neuraltherapie
	Neurodermitis
	Neurostress
	Nickel
	Nitrosativer Stress





	O

	Ohr Akupunktur
	Online-Videosprechst
	Orthomolekular Mediz





	P

	Peptide YY
	Phytotherapie
	PMS und Wechseljahre
	Pollen verschlechter
	Polypen im Nasen- un
	Progesteron
	Protein macht Epstei
	Proteinzufuhr
	Psychosomatik





	Q

	Quecksilberübe





	R

	Raucherentwöhnung
	Rauchfrei
	Resilienz
	Restless Legs Syndro
	Resveratrol
	Rückenschmerzen





	S

	Schilddrüse
	Schilddrüsenun
	Schimmelpilzallergie
	Schlaf
	Schlank durch Stoffw
	Schwermetallausleitu
	Schwermetalle und Au
	Schwerpunktzent
	Selen
	Senioren – Leben i
	Serotonin
	Silent Inflammation
	Silent Inflammation 
	Sodbrennen - ein Vol
	Spezialisierung
	Spirulina
	Stoffwechsel Übers�
	Stoffwechsel und Psy
	Strophanthus
	Stuhlanalyse





	T

	Th1 – Th2 Immunbal
	Tinnitus
	Titandioxid
	Toxoplasmose
	Training gegen Fatig
	Trijodthyronin - Sch
	Tumornekrosefaktor-A





	U

	Umweltgifte





	V

	Varizella Zoster Vir
	Viren
	Vitamin B3
	Vitamin C
	Vitamin C Hochdosis 
	Vorsorge – ganzhei





	W

	Warzen und deren Beh
	Wasser und Trinkmeng
	Wasserqualität
	Weihrauch (Boswellia
	Wohngifte





	X

	Y

	Z

	Zahnherde
	Zecken
	Zink











			

 



		
kostenlosen Newsletter anfordern:







    
* notwendig


	E-Mail Adresse  *

	



	Vorname 
	



	Nachname 
	



    
        
        
		Ich habe die Datenschutzerklärung gelesen und akzeptiere diese. 
        

        
    

    
       
    



	
		

		

	
    
    

    

    








			

 



		
Unseren Flyer herunterladen:
[image: ]


[image: ]

			

 



		
Bewertungen auf Jameda



Hansa Susanne Breidenbach-Klose
Heilpraktiker
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November 2021

Ich bin seit ungefähr einem Jahr bei Frau Breidenbach in Behandlung. Ich habe seit 4 Jahren viele Ärzte und Heilpraktiker aufgesucht , keiner konnte die Ursache meiner Krankheit feststellen. Bei Frau Breidenbach wurde eine ganzheitliche und umfangreiche Untersuchung durchgeführt und daraufhin ein individueller Therapieplan erstellt. Seit dieser Behandlung geht es mir deutlich besser und ich war in der Lage wieder eine Ausbildung zu beginnen. Die Therapie wird nach nach einem bestimmten Zeitraum kontrolliert und neu auf einen abgestimmt.






Ich bin Frau Breidenbach sehr dankbar , da ich zum ersten Mal seit langer Zeit deutliche Anzeichen einer Besserung meines Gesundheitszustandes erkennen kann und ein normaler Alltag für mich wieder möglich wird.
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August 2021

Im August 2020 waren wir zum ersten Mal im Naturheilzentrum Breidenbach. Wie so viele hier, sind wir durch Internet-Recherche auf die Praxis gestoßen. Bei einer Lebensqualität von deutlich unter 10 % gehörte ich zu der schwersten Form von ME/CFS. Auch wir waren überwältigt von der Kompetenz, der Genauigkeit, der Vielfalt an Therapie. […]

Unser Tipp: Mutig sein und sowohl finanzielle als auch therapeutisch pflegerische Hilfe einfordern. Ich bin Stand heute noch weit weg von gesund, aber meine Lebensqualität hat sich schon gesteigert und ich bin gespannt, wie weit mein Weg Richtung Gesundheit gehen darf.

Wir bedanken uns bei Frau Breidenbach-Klose für ihre kompetente Unterstützung in meinem Gesundungsprozess, dem gesamten Praxisteam für ihre stets freundlichen Worte und schnellen Antworten bei Rückfragen.

Wir fühlen uns sehr verstanden und gut aufgehoben.
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Juli 2021

Ich bin nun seit mehreren Monaten bei Frau Breidenbach in Behandlung und bin mehr als zufrieden. Ich fühle mich bei Ihr und Ihren Team sehr gut aufgehoben. Zu Beginn der Behandlung wurde bei mir eine sehr umfangreiche und ausführliche Diagnostik betrieben und im Anschluss daran habe ich meine eigene Akte von Frau Breidenbach bekommen. Aufgrund meiner vielen Beschwerden und Symptome war ich am Anfang mit meinem Therapieplan ein wenig überfordert, weil es sehr viel war. Es handelt sich allerdings um einen ganzheitlichen Therapieplan, bei dem gezielt die Ursachen behandelt werden und nicht nur die Symptome. Ich kann diese Praxis jedem weiterempfehlen, da man sich wirklich Zeit für einen nimmt und die Symptome nicht mit irgendwelchen Medikamenten behandelt, damit alles schnell behoben ist, sondern hier wirklich die Ursache gesucht und dementsprechend behandelt wird.

Auch wenn die Laboruntersuchungen und die Therapie nicht gerade günstig ist, ist es mir persönlich jeden Cent wert. Denn es gibt nun einmal nichts wichtigeres als die eigene Gesundheit und dafür sollte man gern sein Geld ausgeben …

Und auch wenn es sich hierbei um eine Naturheilpraxis handelt, basieren die Untersuchungen auf ärztlichen Laborbefunden (Schulmedizin).
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Juli 2021

(Übersetzt von Google) Dank diesem Empfang habe ich mein Leben zurückbekommen. Ich war sehr krank und machtlos (niedrige Energie) mit der Diagnose ME/CFS (Chronisches Erschöpfungssyndrom in der Alltagssprache). Durch gründliche Untersuchungen und Probenahmen habe ich eine individuell ausgearbeitete Empfehlung erhalten, wie ich vorgehen soll, um meine Gesundheit zurückzugewinnen. Ich wurde immer gut aufgenommen und habe über die Jahre viel Unterstützung erfahren. Der Nachteil ist, dass es viel Geld kostet und Zeit braucht, es ist keine schnelle Lösung. Aber was ist das Leben wert, wenn man tot in einem Körper lebt, der nicht funktioniert und mit großen kognitiven Schwierigkeiten und Gehirnnebel?
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