
De Ming Helen Tran (18)
vom Gymnasium Himmels-
thür wurde mit dem Sonder-
preis für den schönsten Stand
bei „Jugend forscht“ ausge-
zeichnet und bekam damit
eine Eintrittskarte für das
Phaeno in Wolfsburg.

Ebenfalls einen Sonder-
preis erhielten die Marien-
schüler Thore Pohl (18) und
Florian Hehenkamp (16). Sie
untersuchten elektrochemi-
sche Energiespeicher und
wurden mit dem Sonderpreis
Erneuerbare Energien aus-
gezeichnet.

Den Sonderpreis GEO
Jahresabonnement bekamen
Lars Piepenbrink (16), Tim
Jörns (15) und Tom Zender
(15) vom Goethegymnasium.

Vom Gymnasium Him-
melsthür und Goethegymna-
sium kommen die meisten
Sieger.

auf ihre Helligkeit.
Neben den drei Bestplat-

zierten vergab die Jury auch
zahlreiche Sonderpreise. Die
Renataschülerin Lea-Marie
Nowack (13) erhielt den Son-
derpreis für den schönsten
Stand mit ihren selbstge-
machten Seifenjellys. Saga
Werner (12) und Clara Hül-
busch (13) vom Gymnasium
Himmelsthür räumten mit

ihrem Technik-Projekt
„Click Home“ den Sonder-
preis für Originelle Arbeit ab.

Adam Galinski (19) von
der Robert-Bosch-Gesamt-
schule belegte nicht nur den
dritten Platz mit der Optimie-
rung seines Quadrocopters
im Fachbereich Technik, son-
dernerhieltauchdenSonder-
preisBosch.ErdarfdieRobert
Bosch GmbH besuchen.

Angelina Kowalkjow (links) und Ewin Jando sind Sieger im
Fachbereich Chemie bei „Schüler experimentieren“.
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DIE 4 EXPERTEN

Wolfram
Meister,
Chefarzt
der Thorax-
onkologie
und der interventionellen
Bronchologie am Helios-Kli-
nikum, leitet dort auch das
Schlaflabor. Er rät seinen
Patienten dazu, einen regel-
mäßigen Schlafrhythmus zu
finden. „Schichtarbeit“, sagt
er, „ist quasi Körperverlet-
zung. So wichtig ist dieser
Rhythmus.“

Dr. Insa Ja-
ping, Fach-
ärztin für
Allgemein-
medizin aus
Hasede. Im Gesundheitsfo-
rum gab sie Antworten zur
Diagnostik und den Auswir-
kungen des Schnarchens im
Allgemeinen. Ein nerviges
Geräusch, wie sie sagt,
„aber es ist ja auch schön,
den Partner neben sich
schnarchen zu hören und zu
wissen: Er lebt.“

Dr. Walde-
mar Würfel,
Facharzt für
Hals-, Na-
sen-, Oh-
renheilkunde aus Hildes-
heim. In seiner Praxis geht
er den Ursachen der Schlaf-
und Atembeschwerden sei-
ner Patienten detailliert auf
den Grund. Und beseitigt
oder lindert sie. „Nicht jeder
kann etwas dafür, dass er
schnarcht“, sagt der Medizi-
ner.

Prof. Dr. Dr.
Christian
Scherer ist
Fachzahn-
arzt für Kie-
ferorthopädie aus Hildes-
heim. Ist die Zahn- oder Kie-
ferfehlstellung die Ursache
fürs Schnarchen, passt er
den Patienten individuell
angefertigte Schienen oder
Spangen an. „Was Sie an
Schienen per Post bestellen
können, können Sie verges-
sen“, sagt er.

Was ist Schnarchen?
Schnarchen ist ein lautes Atemge-
räusch im Schlaf. Es signalisiert,
dass der Luftstrom der Atmung an
irgendeiner Stelle nicht reibungs-
los läuft.

Was können die Ursachen sein?
Beim Schlafen entspannt sich der
Körper. Liegt man auf dem Rücken,
kann die Zunge so weit in den Ra-
chen zurücksinken, dass die Luft-
zufuhr dort eingeschränkt wird.
Vergrößerte Mandeln können
ebenfalls ein Grund sein, sowie je-
de Schwellung im Hals, also letzt-
lich auch eine Erkältung. Mit zu-
nehmendem Alter wirkt es sich
mitunter aus, dass das Gewebe im
Bereich des Gaumens nicht mehr
so straff ist und die Vibration des
Luftstroms für Atemgeräusche
sorgt. Zahn- und Kieferfehlstellun-
gen sind ebenfalls oft ursächlich
fürs Schnarchen.

Wer schnarcht?
Die kurze Antwort lautet: Männer
im mittleren Lebensalter. Die et-
was längere: Mit zunehmendem
Alter schnarchen rund 60 Prozent
der Männer und 40 Prozent der
Frauen, ab einem Alter von 65 Jah-
ren nimmt die Zahl in beiden Grup-
pen jedoch wieder ab.

Welche Risikofaktoren gibt es?
Der größte dieser Faktoren ist
Übergewicht, das oft auch schon im
Wachzustand die Atmung beein-
trächtigt. Auch Rauchen und Alko-
holgenuss, besonders unmittelbar
vor dem Schlafengehen, begünsti-
gen Schnarchen. Deshalb sollte
man beides weitgehend vermei-
den.

Verursacht das Schnarchen neben
den körperlich spürbaren Folgen wie

Es nervt, klar.
Wie aber

Schnarchen
entsteht und was
es für Folgen
haben kann –

darauf gaben beim
Gesundheitsforum
im Kreishaus vier
Ärzte Antworten.

Von Kathi Flau
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Schnarchen –
die unterschätzte Volkskrankheit

Tagesmüdigkeit auch psychische
Probleme?
Wer ständig unausgeschlafen ist,
ist meistens auch antriebslos, und
das führt nicht nur zu Überge-
wicht, sondern auch zu Un-
zufriedenheit – mit sich
selbst, mit der Situa-
tion. Zudem kann
es wegen der
nächtlichen Ru-
hestörung zu
Problemen in der
Beziehung füh-
ren – oder dazu,
dass ein Partner
aus dem gemeinsa-
men Schlafzimmer
auszieht. 2017 gaben 22
Prozent der Frauen und 8
Prozent der Männer in
einer Studie an, dass das
Schnarchen des Partners
sie dauerhaft stört.

Welche Symptome wei-
sen auf nächtliches
Schnarchen hin?
Wer häufig mit trocke-
nem Mund aufwacht,
schnarcht wahrschein-
lich. Heiserkeit kann
ebenfalls darauf hindeu-
ten, ebenso Tagesmüdig-
keit,Kopfschmerzensowie
ständige Erschöpfung. Die
Symptome können oft
schon Hinweise auf die
Ursache des Schnarchens
geben.

Was ist Schlafapnoe?
Es ist eine Form des Schnarchens,
die durchaus gefährlich werden
kann.BeiderApnoetretenimSchlaf
Atempausen von bis zu über einer
Minute auf, und zwar ohne, dass der
Betroffene davon aufwacht. Der
Übergang vom „normalen“ Schnar-
chen zur Apnoe ist fließend.

Warum ist Schlafapnoe gefährlich?
Der Körper bekommt nicht genü-
gend Sauerstoff. Tagsüber wäre ein
Patient in so einem Zustand ein Fall
für die Intensivstation, nachts aber
merktmanjanichtsdavon.Wasman
allerdings merkt: eine bleierne Mü-
digkeit am Tag darauf. Und die ist
richtig gefährlich, besonders für al-
le, die Auto fahren müssen. Zudem
kann der Schlafmangel chronisch
werden und sogar zu Herzproble-
men führen.

Wie wird eine Schlafapnoe diagnosti-
ziert?
Das macht ein Facharzt. Er erfasst
zunächst detailliert die Schlafge-
wohnheiten des Patienten: Wann
geht er schlafen? Wie oft wacht er

nachts auf? Wie fühlt er sich am
Morgen? Hinzu kommt dann

eine Untersuchung der oberen
Atemwege bis zum Rachen,

um herauszufinden, an wel-
cher Stelle das Schnar-

chen seine Ursache hat.

Was kann ich selbst tun, um Schnar-
chen zu verhindern?
Die erste Maßnahme lautet im Be-
darfsfall: abnehmen, nicht rauchen
und nicht trinken, vor allem nicht
direkt vor dem Schlafengehen.
Möglichst nicht auf dem Rücken
schlafen. Und möglichst immer zur
selben Zeit schlafen gehen, damit
der Körper einen Rhythmus entwi-
ckeln kann. Was sich immer wieder
bewährt, ist Singen. Sänger schnar-
chen so gut wie nie. Und: Im Zwei-

felsfall immer einen HNO-Arzt
aufsuchen.

Gibt es mechanische Lö-
sungen gegen das
Schnarchen?
Ja. Es gibt Schienen,
die den Unterkiefer
nach vorn rücken, so-
dass die Luftzufuhr im
Rachenraum sofort er-
leichtert wird. Und es
gibt Spangen, die
Fehlstellungen der
Zähne ausgleichen

können. Wichtig
hierbei: Gehen Sie
immer zum Kiefer-
orthopäden oder
zum Zahnarzt.

Kann eine Nacht im
Schlaflabor Auskunft
darüber geben, wa-
rum jemand
schnarcht?
Auf jeden Fall. Aller-
dings beträgt die War-
tezeit momentan etwa
sechs bis neun Monate.
Notwendig ist dafür
eine Überweisung vom
Haus- zum Facharzt und
vom Facharzt in ein
Schlaflabor. Das ist ein
langer Weg, aber meist
ein lohnenswerter.

WORT
ZUM SONNTAG

Von Sophie Schäfer, Pastorin
an der Herman-Nohl-Schule
in Hildesheim

Ich hatte Angst. In meinem
Kopf malte ich mir die
schlimmsten Szenarien schon

aus. Was wäre, wenn …. Ich sah
mich im Konferenzraum stehen,
in dem ich mein neues Projekt
vorstellen und bewerben müss-
te. Und ich wusste um die kriti-
schen Augen der Kollegen. Was
wäre, wenn Eike wieder auf-
springt und mich demontiert, be-
vor ich überhaupt zu Ende gere-
det habe?

Ichhielteskaumnochaus.Die
Anspannung wuchs. Immer
neue Schreckensbilder domi-
nierten meine Vorstellung. Also
rief ich Dich an. Und erzählte Dir
von all meinen Ängsten, Unsi-
cherheiten und Befürchtungen.

Du warst mir wie ein Mensch
aus einer besseren Welt: „Hab
keine Angst. Du siehst gerade
nur, was alles schief gehen kann.
Achte einfach nicht auf Eike.
Achte auf Dich und erinnere
Dich daran, dass Du es kannst.
Gott ist dabei. Es wird schön wer-
den.“

Da erst merkte ich, wie sehr
ich mir selbst die Möglichkeit ge-
nommen hatte, dass die Präsen-
tation zu einer schönen Erfah-
rung wird. All meine Aufmerk-
samkeit hatte ich nur auf das ge-
lenkt, was mir Angst machte.
Und das nahm mir schon im Vo-
raus die Möglichkeit zu handeln,
es lähmte mich.

Ein großer Befreiungsschlag
in wenigen Worten. Ich betete
vor der Präsentation und ich bat
Gott, mir zu helfen, das Projekt
gut vorzustellen. Damit es durch-
gewunken werde und anderen
Menschen helfe.

Tageslosungfürden17.2.2019
Lobet, ihr Völker, unsern Gott,

lasst seinen Ruhm weit erschal-
len, der unsre Seelen am Leben
erhält und lässt unsere Füße
nicht gleiten.

Psalm 66,8-9
Ein Lobpreis seiner Herrlich-

keit sollen wir sein – wir alle, die
wir durch Christus von Hoffnung
erfüllt sind! Epheser 1,12

Tageslosung

Alle Hildesheimer
Gewinner sind auf
www.hildesheimer-
allgemeine.de zu finden.

Ihnen war kein Versuch
zu schleimig

Siegerehrung der Hildesheimer Nachwuchsforscher im Audimax

Hildesheim.Sie haben experi-
mentiert, gebastelt und ge-
rechnet: In den vergangenen
Tagen sind bei den Regional-
wettbewerben „Schüler ex-
perimentieren“ und „Jugend
forscht“Hildesheimer Schü-
ler gegeneinander angetre-
ten. Jetzt stehen die Sieger
fest.

In diesem Jahr vergab die
Jury unter allen Teilnehmern
nur zwei erste Plätze an Hil-
desheimer Schüler: Bei den
Nachwuchsforschern von
„Schüler experimentiert“
siegten Angelina Kowalkjow
und Ewin Jando (beide zwölf
Jahre alt) von der Renata-
schule im Fachbereich Che-
mie mit ihren Schleim-Re-
zepten. Till Felix Weismann
(16) und Mohamad Al Farhan
(20) vom Josephinum beleg-
ten den ersten Platz im Fach-
bereich Geo- und Raumwis-
senschaften bei „Jugend
forscht“. Sie untersuchten die
Struktur der Scutum-Wolke

Von Kimberly Fiebig

GUTE VORSÄTZE 2019
geb. Lüge

In tiefer Trauer
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