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Achtung, Schnarcher, Achtung,
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Apnoe und viele Atemstillstände,


beschleunigen „Dein" Lebensende
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sowie Ausschnitte und Berichte aus
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Vorwort


Lange, habe ich überlegt, ob ich meine Geschichte von Anfang bis zum heutigen Tag niederschreiben soll. 20 Jahre wusste kein Arzt, was zu meiner Müdigkeit führte. 20 Jahre von der ärztlichen Seite zu den Hypochonder und Simulanten gerechnet zu werden. 20 Jahre mit familiären Vorwürfen zu leben, macht das Leben nicht lebenswerter. Krank sein oder krank zu werden kam zu keinem Zeitpunkt in Frage, da ich den elterlichen Betrieb übernommen hatte. Deshalb quälte ich mich jahrzehntelang, Müdigkeit und Schläfrigkeit in den Griff zu bekommen. Hilfe konnte ich von keiner Seite erwarten, nicht von Ärzten nicht von der Familie. Um vielen Menschen die an Apnoe leiden und es nicht wissen, eine Hilfe zu sein, den eigenen Zustand zu erkennen, habe ich alles niedergeschrieben, wie alles anfing und bis die Symptome bekannt wurden, was zur Müdigkeit und Schläfrigkeit führte. Ich hoffe, dass viele Leser, ob Mann oder Frau, beim Lesen dieses Buches ihren eigenen Zustand erkennen und ärztliche Hilfe in Anspruch nehmen. Wenn dieses Buch dazu beiträgt körperlichen Schaden und materiellen Schaden durch Unfälle zu verhindern, dann hat es sich gelohnt, über dieses Thema „Apnoe" zu berichten.


Werner Steimle-Gruner





Schnarchen und seine Folgen.


Als Kind und in der Jugendzeit, soweit ich mich erinnern kann, habe ich nicht geschnarcht. Halsweh und Angina hatte ich des Öfteren. Die Mandeln habe ich mir nicht entfernen lassen, habe ich heute noch. Im Lauf der Jahre im Alter um die 20-25 herum, muss bei mir das Schnarchen angefangen haben. Mit zunehmender Leibesfülle und bei abendlichem Alkoholgenuss, wurde das Schnarchen immer stärker. Ich ging deshalb zum Hals-Nasen-Ohrenarzt, um mich untersuchen zu lassen woher das Schnarchen komme. Der Arzt machte mir den Vorschlag die Nasennebenhöhlen, bis zum Rachenraum von Flattergewebe zu befreien, das heißt Gewebe operativ zu entfernen, um durch die vergrößerten Nasennebenhöhlen, durch die Nase bei Nacht mehr Luft zu erhalten. Zum Glück lernte ich in dieser Zeit, Günther kennen der dies beim Hals-Nasen-Ohrenarzt in Reutlingen bei sich machen ließ.
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Günther, ein Wanderfreund, ließ sich im Nasen-Rachenraum operieren und Flattergewebe entfernen.





Günther bekam jetzt bei Nacht mehr Luft, jedoch beim Schnarchen hat es nicht geholfen, denn Günther war auch einer der größten Schnarcher in unserem Verein. Aus diesem Grund habe ich auf die Ausräumung des Hals-Nasen-Rachenraum verzichtet. Im Laufe der Jahre, habe ich mich mit den unangenehmen Folgen des Schnarchens, als nicht notwendiges Übel abgefunden. Mit welchen Folgen und Auswirkungen ich zu kämpfen hatte möchte ich nachfolgend beschreiben.


Bei Reisen mit dem Omnibus oder bei Zugreisen bin ich immer nach kurzer Zeit eingeschlafen. Wie lange diese Schlafphase dauerte wusste ich nicht, auf jeden Fall war es kein Tiefschlaf, weil ich laufend und immer am eigenen lauten Schnarchstoß aufwachte Das war mir peinlich, denn vor, hinter und neben mir, lachten sie alle. Das Schlimmste war, ich wollte nicht einschlafen, ich strengte mich an die Augen offen zu halten, es nützte nichts, ich schlief immer wieder ein, um anschließend sofort wieder am eigenen kräftigen schnarchen aufzuwachen. Das konnte 2-3 Stunden bei Bus- und Bahnfahrten andauern. Es war kein Schlafen und kein Wachen und für mich eine beschämende Körperplage. Alle wussten im Laufe der Zeit, dass ich ein sehr starker Schnarcher war.


Mein Schnarchen in der Nacht, ich schlief die ganze Nacht durch, dauerte bis ich morgens erwachte. Das wäre ja nicht schlimm gewesen, doch es hatte andere schmerzhafte Folgen. Im Hals befindet sich das sogenannte „Zäpfchen" das im Hals, nach unten hängt und dafür da ist, dass durch dieses Gaumenzäpfchen wir verschiedene Laute bilden können, wie zum Beispiel „ch" und den „r" der das Zäpfchen zum flattern bringt. Dadurch können wir" Bach, ach, Schnarchen, wachen, machen usw. und beim r, die Worte schnurren, Burren, surren, murren und Radfahren sagen und wenn beide Buchstaben in einem Wort vorkommen wie bei „rumstochern, reinstechen, rausfahren, richtig, rechts", haben wir auch keine Schwierigkeiten. Das Zäpfchen liegt in der Mitte der Gaumensegel und wird im lateinischen als „Uvula„ bezeichnet. Dieses Zäpfchen hing nicht mehr nach unten, war durch die nächtliche starke Schnarcherei, auf Daumendicke angeschwollen und zeigte im Hals nach oben und war bei geöffnetem Mund gut sichtbar. Das schmerzhafte in dieser Situation war, ich konnte in dem Zustand nicht mehr schlucken, weder Kaffee trinken, viel weniger Brot essen, ja, überhaupt ging nichts mehr den Hals hinunter. Ich musste oft eine Stunde warten bis das Zäpfchen abgeschwollen war und seine normale Lage nach unten hängend wieder einnahm. Der Übergang von oben nach unten war immer sehr schmerzhaft, das Zäpfchen musste ja hinuntergeschluckt werden. Wenn es dann unten war, konnte ich als erstes, einen Tee oder Kaffee wieder zu mir nehmen. Bis zur Vesperzeit um 9 Uhr war das Zäpfchen dann soweit abgeschwollen, um Wurst und Brot wieder hinunter zu bekommen.
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Bei Ausfahrten mit dem „Schwäbischen Albverein" oder der „Skizunft Betzingen", wussten ja alle, dass ich ein Schnarcher bin, deshalb wurde ich immer in das Zimmer eingeteilt in dem die größten Schnarcher schliefen. Es machte mir nichts aus, zum Glück konnte ich immer schnell einschlafen, hörte von den anderen Schnarchern nichts mehr und deshalb war es mir egal, ob ich bei Günther, Manne und seinem Bruder Heini im gleichen Zimmer schlief. Nur die morgendliche Behinderung mit dem Zäpfchen machte mir weiterhin zu schaffen.





Eine Nacht in den Dolomiten


Auf einer Ausfahrt in die Dolomiten übernachteten wir auf der Rosengartenhütte in der Nähe der „roten Wand". Hier gab es keine Zimmer, sondern größere Räume mit Stockbetten mit eingehängten Stahlrahmen auf dem die Matratzen lagen, war auf jeden Fall besser wie ein Matratzenlager wo alle in Reih und Glied nebeneinander liegen und der eine dem anderen bei Nacht, wenn sich einer dreht, anschubst oder auch anfurzt. In dem Zimmer waren 8 Stockbetten für 16 Wanderer.
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Die Rosengartenhütte, war das Ziel unserer Ausfahrt.


Von hier starteten wir unsere täglichen Wanderungen.


Das Problem war, als ich am anderen Morgen aufwachte, musste ich feststellen, dass mein Stahlrost mit der Matratze nicht mehr im Stockbett hing, sondern ich alleine auf „weitem Flur" wie im Volksmund gesagt wird, ich tatsächlich auf dem Hüttenflur aufwachte. Das war für mich schon ein schreckliches Erleben und dazu auch noch mit einem stark angeschwollenem, schmerzhaften Zäpfchen im Hals. Was war in der Nacht mit mir geschehen?
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Eines Morgens erwachte ich auf dem Flur.





Folgendes wurde mir dann berichtet. Ab 10 Uhr war auf der Hütte absolute Ruhe, da der Hüttenwirt das Stromagregat abschaltete und wir gezwungener Maßen mit unseren Taschenlampen uns in den Schlafraum begaben. Mein Platz war im unteren Teil des Stockbettes. Ich zog mich aus und legte mich auf die Matratze, deckte mich mit dem Teppich zu und muss auch gleich eingeschlafen sein. Aber sofort hätte ich ein Schnarchkonzert angefangen, bei dem kein Mensch einschlafen konnte, so wurde es mir berichtet. Das komische und rätselhafte für die Anderen im Schlafraum war, ich sei eingeschlafen, hätte sofort mit einem kräftigen Schnarchen losgelegt, das immer so 2-3 Minuten dauerte, dann immer leiser wurde und ich nach dieser Zeit überhaupt nicht mehr geschnarcht und was für die Anderen noch viel schlimmer war, dass ich aufgehört hätte zu atmen. Alle seien sie um mich herumgestanden, weil sie dachten, dass ich ersticke, doch nach 20-30 Sekunden hätte ich mit einem explosionsartigen Schnarchen wieder zum normalen Schnarchen zurückgefunden. Dieses Schnarchen, dann wieder nicht mehr atmen, dann wieder schnarchen, hätten sie sich fast eine halbe Stunde angehört und dann gemeinsam beschlossen mich aus dem Schlafraum zu entfernen. Sechs oder acht Mann, ich weiß es ja nicht wie viele haben mich dann mitsamt dem Stahlrost und der Matratze in den Flur hinausgetragen und mit dem Teppich zugedeckt. Von alledem habe ich überhaupt nichts mitbekommen. Ja so erging es mir in der ersten Nacht, aber was sollte aus den folgenden Nächten werden? Ich musste mir etwas überlegen und einfallen lassen, ich wollte ja nicht wieder bei Nacht auf dem Hüttenflur landen. Die Lösung war und die funktionierte auch die folgenden Tage. Als letzter ging ich immer in den Schlafsaal, zog mich langsam und leise aus, habe im Schein der Taschenlampe noch etwas gelesen, habe immer dann gewartet bis die Anderen eingeschlafen und geschnarcht haben und habe dann mit meinem Schnarchen in das Schnarchkonzert der Anderen im Schlafraum eingestimmt. Die Anderen hatten ja keine Atemstillstände, sondern „sägten gleichmäßig die ganze Nacht den Wald um", wo dann meine Einzelsäge nicht mehr so stark gehört wurde.





Heilbronner Weg - Rappenseehütte


Der Heilbronner Weg ist im Allgäu ein bekannter Höhenweg, der je nach Witterung nicht ungefährlich ist. Mit Kurt und Inge, Wolfram und Sabine, waren wir eine 5er Gruppe, die in Birgsau, in die Wanderung eingestiegen ist. Vorbei an der Enzianhütte 1804 m erreichten wir nach mehreren Stunden unser erstes Ziel die Rappenseehütte 2019 m hoch.
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Die Rappenseehütte, Ausgangspunkt und


Einstieg in den „Heilbronner Weg"


Nach einem leckeren Nachtessen, verbrachten wir den Abend mit verschiedenen Spielen. Meine 4 Wanderer verließen mich so gegen 10 Uhr und gingen auf das uns zugewiesene und vorbestellte Zimmer. Ich habe mich dann einer Gruppe angeschlossen, die noch einen Mitspieler für's „Binokel" suchte. Ich wusste ja, dass ich schnarchte und wollte deshalb so spät wie möglich auf's Zimmer um die anderen in ihrer Nachtruhe nicht zu stören. So um 12.30 Uhr haben wir dann mit binokeln aufgehört. Vor dem Zubettgehen ging ich nochmals vor die Hütte um zu schauen, ob sternenklar oder bedeckter Himmel vorhanden ist, das ja oft entscheidend für das Wetter am anderen Tage ist.


Es war ein bedeckter Himmel, kein gutes Zeichen für den morgigen Tag. Ganz plötzlich hörte ich ein leises Wimmern neben mir und als ich näher heranging war es ein weinendes junges Mädchen.
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Links vom Eingang, stand das Mädchen und weinte.





Auf meine Frage warum sie weine, wollte das Mädchen nicht gleich antworten. Auf meine Frage, das Weinen mitten in der Nacht muss doch einen Grund haben. Ja, sagte sie, der Bergführer ihrer Gruppe, schaue sie nicht mehr an, beachte sie überhaupt nicht mehr, rede nicht mehr mit ihr und „der" sei letzten Winter ihre große Liebe gewesen und deswegen versuche sie noch in dieser Nacht sich das Leben zu nehmen. Es sei aber sehr dunkel und sie wisse nicht in welche Richtung es zu einem steilen Felsabsturz gehe von dem sie hinunterspringen könne. Das war für mich zu später Stunde eine heikle und schwierige Situation. Das junge Mädchen hat wenigstens auf meine Frage geantwortet, also werde ich weiterfragen. Wo sie den Einstieg in den Heilbronner Weg begonnen habe wollte ich wissen und ob sie auf der Wanderung nach oben an der Enzianhütte vorbeikamen und die wunderschönen Täler und die majestätischen Berge gesehen habe. Das habe sie alles nicht richtig wahrgenommen, weil sie nur immer den Bergführer beobachtet habe, wie er mit einem anderen jungen Mädchen anbandelte, liebäugelte und auch einmal es kurz an sich drückte. Der Bann des Schweigens war gebrochen. Inzwischen war es 1:00 Uhr geworden. Die Temperatur sank unter 0 Grad, da machte ich dem Mädchen den Vorschlag im Haus weiterzureden, wo die Temperatur angenehmer sei und sie mir dann ihr Problem und ihre Enttäuschung weiter berichten könne. Ich ging zurück in die Hütte und tatsächlich das Mädchen folgte mir. Das war ein erster Erfolg dachte ich, das Mädchen von ihren Suizidgedanken abzulenken. Leider war in der Gaststätte kein Licht mehr, wir vier Binokler waren ja die letzten Gäste die das Lokal verließen. Ich versuchte eine Treppe tiefer, ob da ein Raum wäre wo wir beide miteinander reden könnten und da hatte ich Glück, gleich die erste Türe führte in den Heizraum. Auch eine kleine alte Holzbank, Schneeschaufeln und Besen waren hier deponiert. Wir setzten uns auf die Holzbank. Es war angenehm warm im Heizraum und ich sagte zu dem Mädchen, so jetzt erzähle mir mal die ganze Geschichte, warum du so großen Liebeskummer hast und dein Leben wegwerfen willst. Was wäre wenn du bei dieser Kälte irgendwo unterhalb eines Felsens liegen würdest und gar nicht tot wärst, du Schmerzen hättest, du schreien würdest und niemand hört dich oder du wärst in der Nacht in den Rappensee hineingetaumelt und ertrunken. Die Wärme im Heizraum hat das Mädchen aufgetaut. Sie haben recht sagte sie zu mir, ja das wäre ein bitteres Ende gewesen. Nun erzählte sie mir die ganze Geschichte. Es war im Februar als sie einen Skikurs in Oberstdorf buchte. Am Fellhorn, an der Kanzelwand, am Nebelhorn seien sie Ski gefahren und sie durfte immer gleich hinter dem Skilehrer abfahren. Wenn sie einmal gestürzt sei, war der Skilehrer gleich da, um ihr beim aufstehen zu helfen. Wir sind uns nicht nur auf der Piste nähergekommen, auch abends nach dem Nachtessen haben wir uns in einem Tanzlokal getroffen. Jeden Abend tanzten wir, am Schluss immer ganz eng umschlungen und das war wunderbar. Die letzten zwei Tage verbrachten wir nach dem tanzen gemeinsam bis in die frühen Morgenstunden im „weiter kam sie nicht, denn sie fing wieder an zu weinen". Sie beruhigte sich aber gleich wieder und erzählte weiter. Diese Stunden gemeinsam mit dem Skilehrer werde sie nie vergessen. Nach Beendigung des Skikurses verabschiedeten sie sich mit Küsschen und dem Wunsch sich einmal wiederzusehen. Zu dieser Hüttenwanderung von Hütte zu Hütte hätte sie sich nur angemeldet, weil der Skilehrer vom Winter diese Tour als Bergführer begleite. Welche Enttäuschung haben Sie da mitgemacht, sagte ich zu ihr. Das Schlimmste aber war heute Abend nach dem Essen, als der Bergführer mit dem Mädchen, mit dem er immer liebäugelte, verschwand und erst wieder nach einer Stunde zurück in die Gaststube kam. Und so wie ich ihn kennengelernt habe, weiß ich genau was da passiert ist und warum er mich nicht mehr beachtet. Ich hatte das Gefühl, dass das Mädchen ihren Liebeskummer von der Seele geredet hat und wieder ansprechbarer war. Ich sagte zu ihr, dass sie ein schönes Mädchen sei und es doch viele Jungen gäbe wo sie die Auswahl hätte einen lieben Jungen zu finden, mit dem sie sich versteht und mit dem sie auch noch viele Stunden, Tage und Jahre verbringen könne und doch nicht mit einem Skilehrer oder Bergführer, der in fast jedem Kurs mit einer anderen liebäugelt und in die Kiste geht. Das hat dem Mädchen gut getan, denn sie hat zum ersten Mal wieder etwas gelächelt. Die Uhr blieb an diesem Abend ja nicht stehen wie bei zwei Liebenden, es war ja auch keine Besenkammersituation, wie bei bekannten Tennis- und Fußballspielern, es war einem verzweifelten Menschen, die Rückkehr in die Wirklichkeit zu ermöglichen. Es war 2:00 Uhr und das Mädchen musste mir versprechen aufs Zimmer zu gehen, die restlichen Stunden zu schlafen, das hat sie mir versprochen. Am anderen Morgen war die Gruppe, bevor wir mit unserer Gruppe zum Frühstück kamen, schon aufgebrochen zur Wanderung auf eine neue Hütte. Das war so eine Zwischengeschichte bevor ich selbst um 2:00 Uhr mein Zimmer aufsuchte. Leise öffnete ich die Türe um meine vier Mitwanderer nicht aufzuwecken. Ich zog mich aus, Schlafzeug angezogen, legte mich ins Bett und bin auch gleich eingeschlafen. Um halb 7 Uhr bin ich aufgewacht und musste feststellen, dass alle Betten leer waren, Kein Kissen, keine Decke war auf der Matratze. Die Anderen sind doch nicht ohne dich weitergewandert, das kann nicht sein, das gibt es unter Freunden nicht. Doch plötzlich kurz vor 7 Uhr kamen alle vier ins Zimmer herein und ein jeder hatte das Kopfkissen und die Decke unter dem Arm. Das war eine andere Situation wie auf der Rosengartenhütte in den Dolomiten, wo die Anderen mich auf den Flur hinausbefördert haben. Ich habe alle kurz nach 2 Uhr in die Flucht geschlagen. Jetzt musste ich was über mich ergehen lassen. Kurz nach 2 Uhr hätte ich ein Schnarchkonzert begonnen, das nicht auszuhalten gewesen sei. Alle seien sie aufgewacht und nicht mehr eingeschlafen. Explosionsartig mit lauten Schnarchstößen in verschiedenen Tonlagen hätte ich immer begonnen, dann immer leiser werdende Töne von mir gegeben, bis gar nichts mehr zu hören war. Da dachten sie jetzt ist Ruhe, nach jeder Schnarchpause kamen aber wieder wie ein Überfall aus heiterem Himmel die explosionsstarken lauten Schnarchstöße. Die Vermutung meiner Schlafgenossen war jetzt, dass sie sagten: „In den Schnarchpausen holt der wieder kräftig Luft, um den Schnarchprozess mit gewaltigen lauten Schnarchtönen zu eröffnen". Welch eine falsche Meinung war das zu damaliger Zeit, gerade das Gegenteil war der Fall. In den Schnarchpausen habe ich gar nicht mehr geatmet, wie später festgestellt wurde. Dieses Hin und Her, Fortissimo über Piano bis zu tonlos und abwechselnd so alle 5 Minuten war der Grund warum Kurt und Inge, Wolfram und Sabine, nachts nach 2 Uhr Kissen und Decken nahmen und sich nach unten in den Gastraum verzogen haben. Im Gastraum hatte es ja keine Gäste mehr, deshalb konnten sie auf den Bänken ihr Nachtlager aufschlagen. Es war wohl etwas härter als die Matratze, jedoch auf jeden Fall ruhiger und ohne ein Schnarchkonzert mit vielen Unterbrechungen. Nach dem Frühstück wurde das Wetter schlechter. Wir konnten den „Heilbronner Weg" nicht weitergehen, da es kälter wurde und mit Frost, Schnee und Vereisung zu rechnen war. Wir haben den Rat des Hüttenwirts befolgt und sind dann wieder Richtung Birgsau abgestiegen.

OEBPS/Images/8_1.jpg





OEBPS/Images/cover.jpg
Werner Steimle -Gruner

Achtung, Schnarcher, Achtung,
an alle, ob alt oder jung
Apnoe und viele Atemstillstinde,
beschleunigen ,,Dein“ Lebensende
Erinnerungen und Erlebnisse eines Handwerkers, sowie

Ausschnitte und Berichte zcitungen und
medizinischen Fachzeitschriften






OEBPS/Images/16_1.jpg





OEBPS/Images/17_1.jpg





OEBPS/Images/13_1.jpg





OEBPS/Images/12_1.jpg





OEBPS/Images/10_1.jpg
Die Stimme

Erzihlung / Von Ron Segal

Die hintere Mundhshe. a Der Harte

Gaumen. b, ¢, d Der weiche Gaumen und  zwar
b b der bordere Gaumenvorhong mit jeinen Heiden
Bigen und dem Jipjhen d; c c der hintere Gaumen=
Yorhang mit feinen beiden Vigen. e Die Manveln
oder Tonjillen. £ Die Rachenhiolie oder der Schlund=
Topf. g Die Junge. h Die Hinteven Badenzihne.






