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Besser schlafen mit Unterstützung Ihres 
Zahnarztes 
Ratgeber für erholsamen Schlaf mit zahnmedizinischen Lösungen 

Warum guter Schlaf so wichtig ist 

Schlaf ist eine grundlegende Notwendigkeit für unseren Körper und Geist, genau wie Nahrung und 
Wasser. Ein erholsamer Schlaf hilft uns, Energie zu tanken, unsere Gedanken zu sortieren und unsere 
Emotionen zu verarbeiten. In einer Welt, in der Stress und Hektik allgegenwärtig sind, kann es 
jedoch oft schwerfallen, die nötige Nachtruhe zu finden. 

Ein guter Schlaf lässt uns nicht nur frisch und ausgeruht aufwachen, sondern hat auch weitreichende 
Auswirkungen auf unsere allgemeine Gesundheit und unser Wohlbefinden. 

Das Herz, die Lunge und sogar das Immunsystem profitieren von einer ausreichenden Schlafmenge. 
Auch das Gehirn braucht Schlaf, um sich zu regenerieren und optimal zu funktionieren. 

Studien zeigen, dass Menschen, die regelmäßig ausreichend schlafen, ein geringeres Risiko für eine 
Vielzahl von gesundheitlichen Problemen haben, darunter Herzkrankheiten, Schlaganfälle und 
Diabetes. Schlafmangel hingegen kann zu chronischer Müdigkeit, Konzentrationsschwäche und sogar 
zu ernsten psychischen Störungen führen. 

Guter Schlaf trägt auch zu einem ausgeglichenen Hormonhaushalt bei. Hormone wie Ghrelin und 
Leptin, die den Appetit regulieren, werden durch den Schlaf beeinflusst. Ein Mangel an Schlaf kann 
zu einer erhöhten Produktion von Ghrelin, dem "Hungersignal"-Hormon, und einer verminderten 
Produktion von Leptin, dem "Sattgefühl"-Hormon, führen. Dies kann erklären, warum Menschen mit 
Schlafmangel häufig zu Übergewicht neigen. 

Auch die Haut, das größte Organ unseres Körpers, regeneriert sich während des Schlafs. 
Zellreparaturen und die Produktion von Kollagen, das für die Hautfestigkeit verantwortlich ist, finden 
hauptsächlich während der Nachtruhe statt. Ein gesunder Schlaf fördert somit auch ein jugendliches 
und strahlendes Aussehen. 
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Wie Schlaf wirkt: Die Wissenschaft des Schlafs 

Schlaf ist ein komplexer Prozess, der in verschiedenen Phasen abläuft. Diese Phasen sind 
entscheidend für die unterschiedlichen Funktionen, die der Schlaf im Körper erfüllt. Zwei 
Hauptkategorien von Schlafphasen sind der REM-Schlaf (Rapid Eye Movement) und der Non-REM-
Schlaf, die weiter in drei Phasen unterteilt werden können. 

Der Schlafzyklus beginnt mit der Non-REM-Phase. In der ersten Phase, dem leichten Schlaf, sinken 
die Aktivität des Gehirns und die Augenbewegungen. Diese Phase dient als Übergang vom Wachsein 
zum Schlafen. In der zweiten Phase verlangsamt sich die Herzfrequenz, die Körpertemperatur sinkt 
und die Augenbewegungen stoppen. Dies bereitet den Körper auf den tiefen Schlaf vor. Die dritte 
und tiefste Non-REM-Phase, auch Delta-Schlaf genannt, ist die Phase, in der der Körper sich selbst 
repariert. Muskelgewebe wird aufgebaut und das Immunsystem wird gestärkt. 

  

Der REM-Schlaf folgt auf den tiefen Non-REM-Schlaf. In dieser Phase zeigen die Augen schnelle 
Bewegungen hinter den geschlossenen Lidern, und das Gehirn ist sehr aktiv. Der Puls und die 
Atmung beschleunigen sich, und intensive Träume treten auf. Der REM-Schlaf spielt eine wichtige 
Rolle für das emotionale Wohlbefinden und die Gedächtnisbildung. Während dieser Phase 
verarbeitet das Gehirn die Erfahrungen und Erlebnisse des Tages und speichert sie im 
Langzeitgedächtnis. 

Ein vollständiger Schlafzyklus dauert etwa 90 Minuten und wiederholt sich mehrfach in einer Nacht. 
Ein gesunder Schlaf umfasst typischerweise 4 bis 6 dieser Zyklen. In den frühen Zyklus der Nacht 
dominiert der tiefere Non-REM-Schlaf, während in den späteren Zyklen mehr REM-Schlaf vorkommt. 
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Schlafmangel und seine Auswirkungen 

Schlafmangel hat weitreichende Folgen, die sowohl die körperliche als auch die geistige Gesundheit 
beeinträchtigen. Schon eine Nacht mit unzureichendem Schlaf kann spürbare Auswirkungen haben, 
aber chronischer Schlafmangel kann schwerwiegende gesundheitliche Probleme verursachen. 

Kurzfristige Auswirkungen von Schlafmangel sind Müdigkeit, Konzentrationsschwäche und 
Reizbarkeit. Studien zeigen, dass sich die Reaktionszeit und das Urteilsvermögen nach einer 
schlechten Nacht erheblich verschlechtern können. 

Dies ist besonders gefährlich für Menschen, die 
Maschinen bedienen oder Auto fahren. Nicht 
umsonst werden viele Autounfälle auf Müdigkeit 
zurückgeführt und auch das Risiko für 
Arbeitsunfälle steigt bei Schlafmangel. 

Langfristige Schlafdefizite sind mit einer Vielzahl 
von gesundheitlichen Problemen verbunden. Das 
Risiko für Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Diabetes 
und Bluthochdruck steigt erheblich. Der Stoffwechsel gerät aus dem Gleichgewicht, was zu 
Übergewicht führen kann. 

Schlafmangel wirkt sich auch negativ auf das Immunsystem aus, wodurch die Anfälligkeit für 
Infektionen erhöht wird. Durch ein gestörtes Immunsystem steigt auch die Gefahr an Krebs zu 
erkranken. 

Auch die geistige Gesundheit leidet unter Schlafmangel. Es kann zu Stimmungsschwankungen, 
Angstzuständen und Depressionen kommen. 

Bei zu kurzem Schlaf steigt das Risiko an Demenz und Alzheimer zu erkranken, da das Gehirn nur 
während des Tiefschlafs von schädlichen Proteinen, die Demenz und Alzheimer verursachen, 
gereinigt werden kann. 

Schlafmangel beeinträchtigt die kognitive Leistungsfähigkeit, was zu Gedächtnisproblemen und 
Lernschwierigkeiten führen kann. 

Darüber hinaus wirkt sich Schlafmangel auf die hormonelle Balance aus. Es werden vermehrt 
Stresshormone wie Cortisol ausgeschüttet, was den Körper in einen dauerhaften Alarmzustand 
versetzt. Dies kann zu chronischem Stress führen, der weitere gesundheitliche Probleme nach sich 
zieht. 

Viele Menschen unterschätzen die Bedeutung des Schlafs und sehen ihn als verhandelbare Größe in 
ihrem Leben. Nutzen Sie diesen Ratgeber, um das Bewusstsein für die weitreichenden Folgen von 
Schlafmangel zu schärfen und geeignete Maßnahmen zu ergreifen, um Ihre Schlafqualität zu 
verbessern. 
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Häufige Schlafstörungen: Symptome und Ursachen 

Schlafstörungen sind weit verbreitet und können viele verschiedene Formen annehmen. Zu den 
häufigsten zählen Insomnie, Schlafapnoe und das Restless-Legs-Syndrom. 

Insomnie, oder Schlaflosigkeit, ist durch Schwierigkeiten beim Ein- oder Durchschlafen 
gekennzeichnet. Die Ursachen für Insomnie sind vielfältig. Stress, Angstzustände und Depressionen 
sind häufige Auslöser. 

Auch schlechte Schlafgewohnheiten und unregelmäßige Schlafzeiten tragen zur Insomnie bei. 
Menschen mit Insomnie kämpfen oft mit einer endlosen Gedankenspirale, die das Einschlafen 
erschwert. 

Schlafapnoe ist eine ernsthafte Schlafstörung, bei der es während des Schlafs zu Atemaussetzern 
kommt. Diese Aussetzer können das Gehirn und den Körper von Sauerstoff berauben und zu 
häufigem Aufwachen führen. 

Die häufigste Form ist die obstruktive Schlafapnoe, bei der die Atemwege blockiert sind. 
Risikofaktoren hierfür sind Übergewicht und anatomische Besonderheiten im Halsbereich. 
Schlafapnoe kann unbehandelt zu schwerwiegenden gesundheitlichen Problemen führen, darunter 
Bluthochdruck, Herzkrankheiten und Schlaganfall. 

Das Restless-Legs-Syndrom (RLS) verursacht einen starken Drang, die Beine zu bewegen. Dies 
geschieht meist abends oder während der Nacht und kann das Einschlafen und Durchschlafen 
erheblich beeinträchtigen. 

Die genaue Ursache von RLS ist nicht vollständig geklärt, aber es wird angenommen, dass ein 
Ungleichgewicht des Hormons Dopamin im Gehirn eine Rolle spielt. Eisenmangel und bestimmte 
chronische Krankheiten wie Diabetes können ebenfalls RLS verursachen oder verschlimmern. 

Neben diesen Hauptstörungen gibt es auch andere Probleme wie das Schlafwandeln, Alpträume und 
das nächtliche Essen. Diese Störungen können durch psychische Belastungen oder neurologische 
Erkrankungen verursacht werden. 

Die Identifikation und Behandlung von Schlafstörungen ist essenziell für die Verbesserung der 
Lebensqualität. Wenn Sie anhaltende Schlafprobleme haben, wenden Sie sich an ihren Hausarzt 
oder einen Schlafspezialisten, um die Ursache zu ermitteln und geeignete Behandlungsoptionen zu 
besprechen. 
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Schlaf und Zahngesundheit: Ein unterschätzter 
Zusammenhang 

Die Verbindung zwischen Schlaf und Zahngesundheit wird oft übersehen, ist aber von großer 
Bedeutung. Verschiedene zahnmedizinische Probleme können Ihren Schlaf erheblich 
beeinträchtigen. 

Bruxismus, auch bekannt als Zähneknirschen, tritt häufig nachts auf und kann sowohl die Qualität 
des Schlafs als auch die Zahngesundheit beeinträchtigen. Menschen mit Bruxismus neigen dazu, die 
Zähne während des Schlafs unbewusst zusammenzupressen oder zu knirschen. Dies kann zu 
Zahnschmerzen, Kieferbeschwerden und sogar zu Zahnverlust führen. Der ständige Druck auf die 
Zähne kann auch Migräne und Nackenschmerzen verursachen. 

Entzündungen im Mund, wie Zahnfleischentzündungen oder Parodontitis, können ebenfalls den 
Schlaf stören. Auch Schmerzen und Unwohlsein führen häufig zu nächtlichem Aufwachen und 
Schwierigkeiten beim Wiedereinschlafen. Chronische Entzündungen im Mund können außerdem den 
gesamten Körper belasten und das allgemeine Wohlbefinden beeinträchtigen. 

Zahnschmerzen und Zahnfehlstellungen können ebenfalls erheblichen Einfluss auf die Schlafqualität 
haben. Schmerzen lenken von einem erholsamen Schlaf ab und sorgen für ständiges Aufwachen. 
Zahnfehlstellungen können zu Problemen wie Schnarchen und Schlafapnoe beitragen, indem sie die 
Atmung während des Schlafs behindern. 

Es ist wichtig, regelmäßige Zahnarztbesuche wahrzunehmen, um potenzielle Probleme frühzeitig zu 
erkennen und zu behandeln. Eine gute Mundhygiene und die Vermeidung von zahnzerstörenden 
Gewohnheiten können dazu beitragen, Schlafstörungen vorzubeugen. 
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Einfache Tipps für besseren Schlaf 

Eine gute Schlafhygiene ist entscheidend für eine erholsame Nachtruhe. Hier sind einige einfache 
und wirkungsvolle Tipps, die Ihnen helfen können, Ihre Schlafqualität zu verbessern: 

1. Regelmäßige Schlafzeiten: Gehen Sie jeden Abend zur gleichen Zeit ins Bett und stehen Sie jeden 
Morgen zur gleichen Zeit auf – auch am Wochenende. Regelmäßigkeit hilft Ihrem Körper, einen 
stabilen Schlaf-Wachrhythmus zu entwickeln. 

2. Schlafumgebung optimieren: Gestalten Sie Ihr Schlafzimmer so, dass es dunkel, kühl und ruhig ist. 
Verwenden Sie Verdunklungsvorhänge und gegebenenfalls eine Schlafmaske, um Lichtquellen zu 
blockieren. 

3. Elektronische Geräte meiden: Vermeiden Sie es, vor dem Schlafengehen elektronische Geräte 
wie Smartphones, Tablets oder Fernseher zu benutzen. Das blaue Licht dieser Geräte kann die 
Produktion von Melatonin, dem Schlafhormon, stören. Nutzen Sie stattdessen beruhigende 
Aktivitäten wie Lesen oder Entspannungsübungen. 

4. Koffein und Alkohol einschränken: Verzichten Sie auf koffeinhaltige und alkoholische Getränke 
einige Stunden vor dem Zubettgehen. Koffein kann das Einschlafen erschweren, und Alkohol kann 
die Schlafqualität beeinträchtigen, indem er den REM-Schlaf reduziert. 

5. Schwere Mahlzeiten vermeiden: Vermeiden Sie es, direkt vor dem Schlafengehen große oder 
schwere Mahlzeiten zu sich zu nehmen. Ein voller Magen kann Unwohlsein und Sodbrennen 
verursachen, was das Einschlafen erschwert. 

6. Regelmäßige Bewegung: Körperliche Aktivität während des Tages kann dazu beitragen, besser zu 
schlafen. Vermeiden Sie jedoch intensive Workouts direkt vor dem Zubettgehen, da diese den 
Kreislauf anregen und das Einschlafen erschweren können. 

7. Entspannungstechniken: Praktizieren Sie Entspannungstechniken wie Meditation, Atemübungen 
oder Yoga, um den Geist zu beruhigen und den Körper auf den Schlaf vorzubereiten. 

8. Rituale schaffen: Entwickeln Sie eine entspannende Abendroutine, die Signale an Ihren Körper 
sendet, dass es Zeit ist, sich auf den Schlaf vorzubereiten. Dies könnte ein warmes Bad, das Hören 
von beruhigender Musik oder das Lesen eines Buches sein. 

Integrieren Sie diese Tipps in Ihren Alltag und erleben Sie, wie sich Ihre Schlafqualität verbessert. Ein 
erholsamer Schlaf ist keine Frage des Zufalls, sondern das Ergebnis bewusster Maßnahmen und 
eines gesunden Lebensstils. 
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Schlafzahnmedizin: Wie ein Zahnarzt helfen kann 

Ein Zahnarzt kann eine entscheidende Rolle spielen, wenn es darum geht, Schlafprobleme zu 
identifizieren und zu behandeln. In der Schlafzahnmedizin werden spezielle Techniken und Geräte 
eingesetzt, um verschiedene Schlafstörungen zu lindern und somit zu einem besseren Schlaf 
beizutragen. 

Eines der am häufigsten verwendeten Hilfsmittel in der Schlafzahnmedizin ist die Zahnschiene. Für 
Patienten, die unter Bruxismus leiden, kann eine sogenannte "Aufbiss-Schiene" verordnet werden. 
Diese Schiene wird nachts getragen und schützt die Zähne vor den schädlichen Auswirkungen des 
Zähneknirschens. Sie reduziert den Druck auf die Zähne und lindert gleichzeitig Kiefer- und 
Muskelbeschwerden. 

Für Menschen, die an obstruktiver Schlafapnoe leiden, 
können spezielle Anti-Schnarch-Schienen, auch 
Protrusionsschienen genannt, eine Lösung sein (siehe Foto). 
Diese Schienen halten den Unterkiefer in einer leicht 
vorverlagerten Position, um die Atemwege während des 
Schlafs offen zu halten. 

Dadurch wird das Schnarchen reduziert und die Atmung 
verbessert, was zu einem tieferen und erholsameren Schlaf 
führt. 

Eine gründliche zahnärztliche Untersuchung kann auch andere Probleme, die den Schlaf 
beeinträchtigen könnten identifizieren. Beispielsweise können entzündliche Erkrankungen des 
Zahnfleisches oder Fehlstellungen der Zähne zu nächtlichen Beschwerden führen. Der Zahnarzt kann 
entsprechende Behandlungspläne erstellen, um diese Probleme zu beheben und so zu einer 
besseren Schlafqualität beitragen. 

Häufig arbeiten Zahnärzte in der Schlafzahnmedizin auch eng mit Schlafmedizinern und anderen 
Fachärzten zusammen, um eine umfassende Behandlung für Patienten mit komplexen 
Schlafstörungen zu gewährleisten. Diese interdisziplinäre Zusammenarbeit stellt sicher, dass alle 
Aspekte der Schlafgesundheit berücksichtigt werden. 

Regelmäßige Zahnarztbesuche zur Kontrolle und Prävention sind ebenfalls wichtig. Durch 
regelmäßige professionelle Reinigung und frühzeitige Behandlung von Zahnproblemen können viele 
potenzielle Schlafstörer eliminiert werden. 
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Fallstudien: Erfolgsgeschichten von Patienten 

Fallstudien sind ein kraftvolles Mittel, um die Effektivität von Behandlungen in der 
Schlafzahnmedizin zu demonstrieren. Hier präsentiere ich Ihnen zwei Erfolgsgeschichten von 
Patienten, die durch spezifische zahnärztliche Interventionen ihre Schlafqualität erheblich 
verbessern konnten. 

Fallstudie 1: Petra, 45 Jahre 

Petra kam in meine Praxis, da sie seit Jahren unter starkem Schnarchen und Tagesmüdigkeit litt. Sie 
wurde regelmäßig von ihrem Partner geweckt und fühlte sich morgens nie erholt. Nach einer 
gründlichen Untersuchung und einem Gespräch stellte sich heraus, dass sie unter obstruktiver 
Schlafapnoe leidet. Wir entschieden uns, eine maßgefertigte Anti-Schnarch-Schiene anzufertigen, 
die ihren Unterkiefer in einer leicht vorverlagerten Position hält, um die Atemwege offen zu halten. 

Nach nur wenigen Wochen berichtete Petra von erheblichen Verbesserungen. Ihr Schnarchen war 
fast vollständig verschwunden, und sie wachte morgens deutlich erholter auf. Auch ihr Partner 
bemerkte die positiven Veränderungen. Petra konnte endlich wieder durchschlafen und fühlte sich 
tagsüber energiegeladen und konzentriert. 

Fallstudie 2: Markus, 38 Jahre 

Markus hatte seit Jahren mit Bruxismus zu kämpfen. Das nächtliche Zähneknirschen verursachte bei 
ihm starke Kiefer- und Zahnschmerzen sowie Kopfschmerzen. Durch den ständigen Schmerz war sein 
Schlaf stark beeinträchtigt, und er wachte häufig mitten in der Nacht auf. Nach einer ausführlichen 
Untersuchung und Beratung entschieden wir uns, ihm eine Aufbiss-Schiene anzufertigen. 

Schon nach kurzer Zeit merkte Markus eine deutliche Erleichterung. Die Schmerzen im Kieferbereich 
und die Kopfschmerzen nahmen ab. Durch die Aufbiss-Schiene konnte er entspannter schlafen und 
wachte nachts nicht mehr so häufig auf. Somit verbesserte sich seine Schlafqualität insgesamt 
erheblich. 

Solche Erfolgsgeschichten zeigen, wie effektiv die Schlafzahnmedizin sein kann. Individuelle 
Lösungen und maßgeschneiderte Behandlungspläne helfen Patienten, ihre speziellen 
Schlafprobleme anzusprechen und zu lösen.  

Die positiven Veränderungen im Leben dieser Patienten sind ein Beweis dafür, dass 
zahnmedizinische Interventionen einen großen Unterschied machen können. 
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Fazit und nächste Schritte 

Guter Schlaf ist kein Luxus, sondern eine Notwendigkeit für eine gute Gesundheit und 
Lebensqualität. Mit diesem Ratgeber haben Sie Einblicke in die Bedeutung des Schlafs, die 
Wissenschaft dahinter und die Rolle der Schlafzahnmedizin gewonnen. Schlafmangel und 
Schlafstörungen sind weit verbreitet und dürfen nicht ignoriert werden, da sie schwerwiegende 
Auswirkungen auf Körper und Geist haben können. 

Es ist wichtig, Schlafproblemen auf den Grund zu gehen und geeignete Maßnahmen zu ergreifen, um 
sie zu beheben. Eine regelmäßige Schlafhygiene, die Optimierung der Schlafumgebung und die 
Zusammenarbeit mit Fachärzten und Schlafzahnmedizinern können Ihnen helfen, einen 
erholsameren Schlaf zu bekommen. 

Wenn Sie oder Ihr Partner bzw. Ihre Partnerin an Schlafproblemen oder Schnarchen leiden, berate 
ich Sie gerne und zeige Ihnen Lösungsmöglichkeiten. Rufen Sie einfach zur Terminvereinbarung in 
unserer Praxis an! 

 

Dr. Markus Trouet, Zahnarzt 

Mitglied der Deutschen Gesellschaft für Zahnärztliche Schlafmedizin 

Frankenallee 1 
65779 Kelkheim 

Tel. 06195 6772-500 

 

Mehr Informationen zur zahnärztlichen Schlafmedizin finden Sie auf 
unserer Website. Gehen Sie auf 

www.zahnarzt-kelkheim.com/schnarchen-und-schlafapnoe 

oder scannen Sie den nebenstehenden QR-Code. 

http://www.zahnarzt-kelkheim.com/schnarchen-und-schlafapnoe

