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Didgeridoo spielen hilft gegen Schnarchen

Forscher der Universitat Zurich und der Zircher Héhenklinik Wald
konnten zeigen, dassregelméssiges Didgeridoo spielen den

Schwer egrad des krankhaften Schnar chens ver mindern kann. Fur
Patienten, bei denen eine Behandlung mit nachtlicher

Uber druckatmung (CPAP-Ther apie) nicht geeignet ist, kann
Didgeridoo spielen daher eine attraktive Alternative dar stellen. Die
Studiewird am 23. Dezember 2005 in der Online-Ausgabe des «British
Medical Journal» publiziert.

Beinahe jeder Zweite schnarcht und stort seine Partnerin oder seinen Partner beim
Schlafen. Drei Prozent der Normalbevolkerung leidet unter «krankhaftem
Schnarchen», dem so genannten obstruktiven Schlafapnoe-Syndrom. Die
Schlafqualitét ist bel diesen Menschen deutlich eingeschrénkt. So war es auch beim
Didgeridoo-L ehrer Alex Suarez aus dem Zircher Oberland bis vor ein paar Jahren.
Nach mehrmonatigem Spielen des Blasinstrumentes der Australischen Ureinwohner
schnarchte er jedoch weniger und war tagsiiber weniger mide. Untersuchungen im
Schlaflabor der Zircher Hohenklinik Wald bestétigten, dass er ein friher
diagnostiziertes «krankhaftes Schnarchen» dank Didgeridoo spielen erfolgreich
selber behandelt hatte. Ein Forschungsteam um Milo Puhan vom Horten Zentrum
der Universitét Zirich und Otto Brandli von der Zircher Hohenklinik Wald fuhrte
darauf hin eine randomisierte, kontrollierte Studie durch. Sie untersuchten, ob sich
das Didgeridoo spielen auf Folgeerscheinungen des obstruktiven
Schlafapnoe-Syndroms wie vermehrte Tagesmudigkeit und Stérung der
Schlafpartner auswirke.

Die Forscher teilten 25 Patienten mit leichtem Schlafapnoe-Syndrom, die Gber
stérendes Schnarchen klagten, nach dem Zufallsprinzip entweder in eine Gruppe
mit Didgeridoo spielen oder in eine Kontrollgruppe ein. Nach viermonatigem
Spielen zeigten die Didgeridoo-Spieler eine signifikant geringere Tagesmudigkeit
asdie Teilnehmer in der Kontrollgruppe. In den Schlafuntersuchungen zeigte sich
auch objektiv eine Verminderung des Schweregrads des Schlafapnoe-Syndroms.
Zusétzlich fuhlten sich die Partnerinnen und Partner der Studienteilnehmer deutlich
weniger in ihrem Schlaf gestort.

Muskeltraining hilft

Wie kommt dieser Effekt zustande? Otto Brandli meint: «Bel Patienten mit einem
Schlafapnoe-Syndrom sind die Muskeln, welche die oberen Atemwege offen halten,
schwécher ausgebildet. Beim Didgeridoo spielen wird genau diese Muskulatur dank
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der speziellen Atemtechnik stark beansprucht und trainiert.»

Die Studie der Zurcher Forscher eroffnet neue Perspektiven in der Behandlung des
Schnarchens. Sie zeigt, dass die oberen Atemwege mit einem intensiven Training
besser offen gehalten werden kdnnen. Dass dieser Effekt mit Didgeridoo spielen
erreicht werden kann, ist fir viele Patienten attraktiv. Esist leicht durchfihrbar und
wird gleichzeitig als entspannend empfunden. Im Gegensatz etwa zur
CPAP-Therapie, bei der Patienten wahrend der Nacht eine Nasenmaske tragen
mussen, mit der sie mit Raumluft beatmet werden. Solche Therapien scheitern oft
daran, dass sie fir die Patienten belastend sind und nach kurzer Zeit wieder
abgebrochen werden.

Links
http://www.bmj.com.
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