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Ein Tag im Zeichen der Gesundheit
mit dem Liibecker Arztenetz

LUBECK. , Pravention & Vorsor-
ge in jedem Alter” lautet das
Motto des 8. Lubecker Gesund-
heitstages. Fur Sonnabend, 21.
November, ladt das Libecker
Arztenetz (LAN)von 10bis 17 Uhr
in die Musik- und Kongresshalle
Libeck, Willy-Brandt-Allee 10,
ein. Besucherinnen und Besucher
erwartet ein vielseitiges Pro-
gramm mit medizinischen Fach-
vortrdgen, Beratungsangeboten
und einem Gesundheitscheck.
Auch ein abwechslungsreiches
Blhnenprogramm mit Bewe-
gungs- und Mitmachangeboten
ist geplant.

Mehr als 40 Aussteller infor-
mieren Uber ihre Angebote rund
um Gesundheit und Wohlbefin-
den. AuBerdem stehen die Arz-
tinnen und Arzte des Liibecker
Arztenetzes fir Gesprache zur
Verfugung. Das Netzwerk vereint
mehr als 150 niedergelassene
Medizinerinnen und Mediziner
verschiedener  Fachrichtungen
aus dem GroBraum Libeck.

Ein Schwerpunkt sind die ins-
gesamt 27 Fachvortrage in drei
Vortragsraumen. Die Themen rei-
chen von Schmerztherapie, Imp-
fungen und Krebsfriherkennung
Uber Wechseljahre und Reizdarm

Smartphonehilfe
im CariTreff

LUBECK. Fragen rund ums
Smartphone beantworten Eh-
renamtliche im CariTreff in der
Parade 4 in Lubeck. Eine Smart-
phone-Schulung gibt am Don-
nerstag, 26. November, ab 10
Uhr. Bitte das eigene Smart-
phone oder Tablet mitbringen.
Anmeldung bis 23. November,
unter Tel. 0451/7098770 oder
per E-Mail an: LebenimAlter-
HL@Caritas-im-Norden.de

Viele
reiche Fachvortrage lockten im vergangenen Jahr zahlreiche Inte-

ressierte in die Liibecker MuK.

bis hin zu Riickenleiden, Arthrose
und Krampfadertherapien. Im
Anschluss  kénnen individuelle
Fragen gestellt werden. Alle Vor-
trage sind kostenlos und ohne
Anmeldung zuganglich.

Wer den eigenen Gesundheits-
zustand  Uberprifen  lassen
mochte, kann auBerdem am Me-
dizin-Check teilnehmen. An finf
Stationen werden KorpermaBe,
Blutdruck, Puls, Blutzucker und
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Cholesterin gemessen. Zusatz-
lich wird der Impfpass kontrol-
liert. Eine abschlieBende Blitz-
sprechstunde mit Facharztinnen
und Facharzten rundet den
Check-up ab. Die Teilnahme kos-
tet funf Euro.

Der Eintritt zum Gesundheits-
tag ist frei. Weitere Informatio-
nen und das vollstandige Pro-
gramm gibt es unter www.ge-
sundheitstag-luebeck.de.

Romantisches Weihnachtskonzert

LUBECK. ,Christmas Love
Songs — Ein romantisches Weih-
nachtskonzert” heiBt es am 11.
Dezember ab 18 Uhr in der Lu-
therkirche, Moisliner Allee 96,
wenn der bekannte Tenor Bjérn
Casapietra zu seinem Konzert
einladt. Er liebt die wundervol-
len alten deutschen ebenso wie
die schonsten italienischen, fran-
zbsischen und keltischen Weih-
nachtslieder. Und so zeigt sich
sein Repertoire auBerordentlich
breit gefachert und anspruchs-
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voll: Jubilierend , Adeste Fide-
les”, andachtig ,Es ist ein Ros’
entsprungen” und leidenschaft-
lich das berihmte franzoésische
.Cantique de Noél”. Mit der be-
rihrenden Volksweise ,, Still still
still, weil's Kindlein schlafen
will” oder einem der beliebtes-
ten Schlaflieder, ,, Guten Abend,
gut Nacht”, weckt Bjorn Casa-
pietra Erinnerungen an Weih-
nachten in der Kindheit. Tickets
gibt es an allen bekannten Vor-
verkaufsstellen.

Einfach QR-Code
scannen und den
WhatsApp-Kanal
abonnieren

GESUNDHEITS-TIPP

Wenn nachts die Luft wegbleibt

Kommt Ihnen das bekannt vor?
Sie gehen abends ins Bett und
wachen jeden Morgen zur glei-
chen Zeit auf, wobei Sie sich an
einen festen Schlafrhythmus
halten. Sie achten darauf, in den
meisten Nachten mehr als sie-
ben Stunden Schlaf zu bekom-
men. Dennoch sind Sie morgens
benommen und splren, wie sich
im Laufe des Tages Mudigkeit
einschleicht. Woran liegt das?
Wenn Sie sich darin wieder-
erkennen, koénnten Schlafap-
noe, Schnarchen oder beides
Ihren erholsamen Schlaf beein-
trachtigen. Die meisten Men-
schen mit Schlafapnoe schnar-
chen auch, aber nicht immer.
Und Schnarchen kann auch un-
abhangig von Schlafapnoe auf-
treten. Sowohl Schlafapnoe als
auch Schnarchen kénnen dazu
fUhren, dass man das Gefthl
hat, in der Nacht zuvor kaum ge-
schlafen zu haben.

WAS IST SCHLAFAPNOE?

Schlafapnoe, auch bekannt als
obstruktive Schlafapnoe oder
OSA, tritt auf, wenn sich die Ra-
chenmuskulatur wahrend des
Schlafs zu sehr entspannt.

Eine seltenere Form ist die
zentrale Schlafapnoe. Dabei
kommt es wahrend des Schlafs
zu Atemstillstanden, gefolgtvon
einer Pause, bevor die Atmung
wieder einsetzt. Sie wird durch
eine Stérung der Mechanismen
verursacht, die die Atemfre-
guenz und -tiefe steuern. Wenn
Siean Schlafapnoe leiden, kolla-
bieren die Rachenwande beim
Einatmen wahrend des Schlafs
und verengen sich. Die Luft ver-
sucht, durch die verengten
Atemwege zu strémen,
und verursacht dabei
Schwingungen im Ge-
webe im hinteren Ra- - =

chenraum. Diese b
Schwingungen erzeu-

gen Gerausche, die als Schnar-
chen bezeichnet werden.

SAUERSTOFFMANGEL UND
UNTERBROCHENER SCHLAF

Manchmal kann der Rachen so
stark kollabieren, dass nicht ge-
ntgend Luft in die Lunge gelan-
gen kann, wobei Arzte von einer
Hypopnoe sprechen. In seltenen
Fallen verschlieBt der Rachen
sich vollstandig, sodass gar kei-
ne Luft mehr in die Lunge ge-
langt. Dann handelt es sich um
eine Apnoe. Es kann zu teilwei-
sen oder vollstdndigen Veren-
gungen kommen, beidenen lhre
Atmung flr kurze Zeit, in der Re-
gel zwischen zehn Sekunden
und einer Minute, nachlasst
oder aussetzt. Diese werden
manchmal als Episoden oder
Unterbrechungen bezeichnet.
Wenn dies geschieht, erhélt das
Gehirn Signale, dass etwas nicht
stimmt, und weckt Sie flr einige
Sekunden aus dem Schlaf. Die
meisten Menschen nehmen die-
se Wachphasen nicht wahr. Die
Muster kénnen sich jede Nacht
Hunderte Male wiederholen
und zu einem unterbrochenen
Schlaf fuhren. In der Folge fuhlt
man sich morgens nicht erholt,
leidet den ganzen Tag Uber unter
Mudigkeit und Schlafrigkeit,
und auch die Konzentrationsfa-
higkeit sowie die Arbeitsleistung
kdnnen beeintrachtigt werden.

BEHANDLUNGSMOGLICHKEITEN
BEI SCHLAFAPNOE

:1 Die haufigste empfoh-

\ Jorg Ortmann,
Inhaber der
Pinguin-Apo-
theken, gibt
Gesund-
r heits-
Tipps.

lene Behandlung fiir

diese  Erkrankung,
die von leicht bis
schwer reichen

kann, ist das CPAP-

Gerat. Da es jedoch

sperrig, laut und unbe-

guem zu tragen sein kann,
halten die meisten Patienten die
Behandlung nicht durch. Es be-
steht aus einer Maske, die wah-
rend des Schlafs tber Mund und
Nase getragen wird. Manche
Menschen kénnen eine Maske
verwenden, die nur die Nase be-
deckt, sofern sie im Schlaf den
Mund geschlossen halten koén-
nen. Die Maske ist an ein Gerat
angeschlossen, das sanft Luft in
die Atemwege blast, um diese
offen zu halten. Abhdngig von
zahlreichen Faktoren gibt es je-
doch einige alternative Behand-
lungsmethoden zur CPAP-The-
rapie. Eine leichte Schlafapnoe
lasst sich moéglicherweise durch
Anderungen des Lebensstils be-
handeln. Hier sind einige Ideen.

> 1. Ubergewicht ist eines der
groBten Risiken fir Schlafap-
noe. Bereits eine Gewichtsab-
nahme von zehn Prozent des
Korpergewichts kann die Anzahl
der Apnoe-Episoden verringern.
Forscher haben herausgefun-
den, dass eine Gewichtsabnah-
me unter anderem dazu beitra-
gen kann, dass Menschen
nachts leichter atmen, indem
das Fettgewebe an der Zunge
schrumpft. Eine ausreichende
Gewichtsabnahme kann die Er-
krankung manchmal sogar hei-
len.

» 2.Raucherentwohnung: Ta-
bakrauch kann zu einer Schwel-
lung der Atemwege fiihren und
die Schlafapnoe verschlimmern.
» 3. Verzicht auf Alkohol: Al-
koholkonsum vor dem Schlafen-
gehen kann dazu fuhren, dass
sich die Muskeln in den oberen
Atemwegen entspannen, wo-

durch das Gewebe in
die Atemwege ab-

sinkt.
> 4. Schlafen in
Seitenlage:  Das

Schlafen auf dem RU-
cken kann Schnarchen
und  Schlafapnoe ver-
schlimmern. Das Einndhen eines
Tennisballs in den Ricken lhres
Schlafanzugs oder die Verwen-
dung eines keilférmigen Kissens
koénnen dabei helfen, in Seiten-
lage zu bleiben.
» 5. Mundvorrichtungen wer-
den von lhrem Zahnarzt indivi-
duell angefertigt und sind so
konzipiert, dass sie entweder
den Unterkiefer und die Zunge
nach vorne schieben oder die
Zunge in Position halten, um die
Atemwege offen zu halten.

Bei schwererer Schlafapnoe
kann ein Besuch bei einem Haus-
arzt oder einem Hals-Nasen-Oh-
ren-Arzt zur Untersuchung und
Behandlung erforderlich sein.

SO SCHLAFEN SIE BESSER
MIT SCHLAFAPNOE

Wenn Sie den Verdacht haben,
dass Sie oder jemand aus lhrem
Umfeld moglicherweise unter
Symptomen einer Schlafapnoe
leiden, ist es wichtig, umgehend
MaBnahmen zu ergreifen. Eine
frihzeitige Behandlung kann
langfristige gesundheitliche
Komplikationen verhindern.
Techniken, wie zum Beispiel Ge-
sichts- und Halsibungen sowie
die Verwendung eines Warm-
luftbefeuchters konnen helfen.
Sie méchten Schnarchen oder
maogliche  Anzeichen  einer
Schlafapnoe besser einordnen?
Sprechen Sie uns in den Pinguin-
Apotheken an. Wir helfen Ihnen
personlich weiter und zeigen Ih-
nen passende nachste Schritte.

Gesunde GriiBe aus den
Pinguin-Apotheken

einen Hut bringt.
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Investitionen in Millionenhohe: Bahnhofe im Norden
sollen sauberer und sicherer werden

Schleswig-Holsteins Bahnhofe erhalten vom Bund
Millionen Euro fur mehr Sicherheit und Sauberkeit.

Bodycams sollen das Bahnpersonal kinftig besser

schiitzen. Zwei Bahnhofe profitieren besonders.
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Guten Morgen aus der LN-Redaktion! = &*
® In den kommenden Jahren flieBt ein
zweistelliger Millionenbetrag in Sanierungen




