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Schwyz: Spital Schwyz

Vom Schnarchen und von Atempausen

Vor Kurzem haben die Referenten 
Dr. Rolf Studer, Facharzt FMH 
für Hals-, Nasen- und Ohren-

krankheiten und Dr. Elisabeth Hu-
berle, Fachärztin FMH für Neurologie 
im Zentrum Monséjour zum Thema 
‹Schlafapnoe und weitere Schlafstö-
rungen – trotzdem gesund schlafen› 
referiert. Das Fazit: Gesund schlafen 
ist pure Lebensqualität.
Bis zu 30 Prozent aller Erwachsenen 
im mittleren Alter schnarchen, schla-
fen jedoch trotzdem tief und sind 
am nächsten Tag ausgeruht. Die-
ses Schnarchen ist keine Krankheit, 
sondern stellt bloss eine akustische 
Herausforderung für die unmittelba-
re Umgebung dar. Dagegen haben 2 
bis 4 Prozent aller Erwachsenen in 
westlichen Ländern ein obstruktives 
Schlafapnoesyndrom (OSAS); aber 
nur 15 Prozent von diesen Menschen 
wissen um ihre Krankheit.

Schlafen mit Atempausen
OSAS ist eine Krankheit mit schwer-
wiegenden Folgen und muss zwingend 
diagnostiziert und behandelt werden. 
Durch die Atempausen und die darauf 
folgenden Phasen von Hyperventilati-
onen leiden die Personen mit einem 
OSAS unter nächtlichen Weckreaktio-
nen, welche das Schlafmuster stören 
und eine entsprechende Tagesmü-
digkeit auslösen. Die Leistungs- und 
Lebensqualität wird beeinträchtigt 

durch morgendliche Kopfschmerzen, 
Konzentrationsschwäche, Gedächt-
nisstörungen, aber auch gehäuft auf-
tretende Verkehrsunfälle und Unfälle 
am Arbeitsplatz sowie Bluthochdruck, 
Schlaganfall und Herzinfarkt können 
Folgen von OSAS sein. Männer und 
übergewichtige Menschen sind ver-
mehrt betroffen, weitere Risikofak-
toren sind Alkoholgenuss, Rauchen, 

Schlafen in Rückenlage oder die Me-
nopause. Auch eine behinderte Na-
senatmung, eine Enge im Rachenbe-
reich und/oder eine Rückverlagerung 
des Unterkiefers können ein OSAS 
auslösen. 

Individuelle Abklärungen nötig
Die Abklärung, ob ein einfaches 
Schnarchen oder ein OSAS vorliegt, 

kann mit einer ambulanten Schlafauf-
zeichnung im heimischen Schlaf-
zimmer durchgeführt werden. Als 
Standardtherapie empfiehlt sich die 
nächtliche Benutzung eines Atemthe-
rapiegeräts in Kombination mit einer 
Atemmaske. Durch die kontinuierli-
che Überdruck-Beatmung wird mit 
einem kleinen, tragbaren «Kompres-
sor» ein positiver Druck in den Atem-
wegen hergestellt. 
Die neuen Geräte sind geräuscharm 
und klein. Für Patienten, welche die-
se Therapie nicht gut tolerieren, gibt 
es gute Alternativen, die der Arzt in 
Zusammenarbeit mit dem Patienten 
individuell festlegt.   pd     

Dr. Huberle und Dr. Studer am Vortrag. Foto: zvg

Küssnacht: Ehrler-Optik

Public Viewing im Freien ist besser für die Augen

Die Fussball-WM in Russland ist in 
vollem Gang. Die ersten Vorrun-
denspiele sind ausgetragen. Die 

Begeisterung steigt von Spiel zu Spiel. 
Vermutlich wird jetzt indoor noch mehr 
auf die Bildschirme geschaut als sonst 
schon. Damit einer möglichen Entwick-
lung der Kurzsichtigkeit vorgebeugt 
werden kann, sollten sich Kinder und 
Erwachsene täglich während mindes-
tens zwei Stunden outdoor aufhalten. 
Nutzen Sie dieses Wissen, um die 
WM-Spiele an Public-Viewing-Veran-

staltungen mit toller Sicht auf Gross-
bildschirme unter freiem Himmel zu 
geniessen. Ihre Augen erhalten dabei 
wichtiges Sonnenlicht und entspannen 
sich beim Blick in die Weite. Ab dem  
1. Juli empfehlen wir zwischen den 
Spielen Ausflüge auf die Seebodenalp 
mit der neuen Seilbahn! 

Der richtige Schutz
Sollte die Sonne sehr intensiv schei-
nen, nutzen Sie den richtigen Son-
nenschutz mit Sonnenbrille, Hut und 

Sonnencreme. Neben optimal schüt-
zenden Sonnenbrillen finden Sie auch 
Fan-Ohrschmuck in unserem Fachge-
schäft in Küssnacht!
Ehrler-Optik wünscht allen Fussball-
fans eine spannende WM mit vielen 
hervorragenden Spielen.  pd

Ehrler-Optik
Bahnhofstrasse 17
6403 Küssnacht am Rigi
Tel. 041 850 56 80
www.ehrler-optik.ch 

U  
nsere PR-Seite News & Facts 
informiert Sie, liebe Leserin nen 

und Leser, über die Neuheiten auf dem 
Markt im Bezirk Küssnacht. Inserentin-
nen und Inserenten unserer Zeitung 
haben hier die Mög lichkeit, ihr Produkt, 
ihre Dienst leistung oder ihre Veranstal-
tung mit Text und Bild vorzustellen. 
Aber auch Nichtinserenten sind mit 
ihren PR-Texten auf dieser Seite herz-
lich willkommen. Verlangen Sie unsere 
Tarife.
 Verlag Freier Schweizer, 
 041 854 25 25

Liebes Spital
 

Ich bin in der 24. Woche 
schwanger und wir er- 
warten unser erstes Kind.  
Ist es sinnvoll, einen  
Geburtsvorbereitungskurs 
zu besuchen?  
 Lorena F., 32 Jahre

Liebe Frau F.
 
Die Erfahrung zeigt, dass 
Geburtsvorbereitungskurse 
für die Frauen in der zweiten 
Hälfte der Schwangerschaft 
äusserst wertvoll sind. Die 
Kurse werden in der Regel 
von einer diplomierten Heb 
amme geleitet. Dabei wird 
den Frauen der Verlauf ei-
ner Geburt nähergebracht, 
sodass diese ihre eigenen 
Wünsche und Vorstellungen 
klar formulieren können. 
Weitere Kursinhalte sind de-
taillierte Informationen über 
die letzte Phase der Schwan-
gerschaft, über einen mögli-
chen Ablauf der Geburt und 
das Wochenbett inklusive 
der Stillzeit. 

Die Frauen werden zu Ent-
spannungs- und Atemübun-
gen angeleitet und oft wird 
ein Abend zusammen mit 
dem Partner gestaltet. Durch 
diese Anleitungen und Infor-
mationen können die Frauen 
Vertrauen in sich selbst auf-
bauen und damit mit Gelas-
senheit und Zuversicht auf 
die Geburt blicken, was die 
beste Voraussetzung für ein 
möglichst natürliches und 
unvergessliches Geburtser-
lebnis ist. Im Weiteren ist 
es für werdende Eltern sehr 
schön, Kontakte mit Paaren 
in der gleichen Lebensphase 
zu knüpfen. Erkundigen Sie 
sich, welche Kurse in Ihrer 
Region angeboten werden 
und suchen Sie mit der Kurs-
leiterin das Gespräch, um 
den für Sie passenden Kurs 
zu finden.

Ebenfalls empfehlenswert 
sind die Rückbildungskurse, 
die meist ab sechs Wochen 
nach der Geburt besucht 
werden können. Auch in 
diesen Kursen unterstützt 
und instruiert eine erfahrene 
Hebamme die Frauen, damit 
diese wieder einen guten Be-
zug zu ihrem Körper bekom-
men und die Beckenboden-, 
Bauch- und Rückenmusku-
latur aktiviert wird, um so 
Fehlbelastungen und Folge-
probleme zu minimieren.

Um Ihre Frage zu beantwor-
ten: Aus unserer Sicht ist es 
sehr sinnvoll, wenn Schwan-
gere – durchaus nicht nur 
Erstgebärende – einen vor-
bereitenden Kurs besuchen 
und sich so mit Zeit und 
Ruhe auf das bevorstehende 
Ereignis vorbereiten. 

Doris Item Schumacher
Dipl. Hebamme HF, Leitung Pflege und 
Gesamtleiterin Geburtshilfe / Gynäkologie

Zentralschweiz: Herbert Huber – ‹Geschichten & Gekochtes›

Herbert Hubers Tanz mit der Gastronomie

Er bekochte Elizabeth Taylor, Fürst 
Rainier von Monaco, die hol-
ländische Königin Juliana, eine 

Delegation des thailändischen Kö-
nigshauses, Bundesräte sowie eine 
Spezialeinheit der deutschen Bundes-
polizei – und natürlich viele weitere 
Gäste. Seit 1958 ist der gebürtige 
Luzerner und mittlerweile in Stans-
stad beheimatete Herbert Huber in 
der Gastronomie tätig. Erst als Gast-
geber, dann als Berater und Kritiker 
und schliesslich als Gastro-Kolumnist. 
In seinem kürzlich erschienenen Buch 
‹Geschichten & Gekochtes› blickt er 
auf sechs Jahrzehnte Gastronomie 
zurück. 

25 Jahre lang Gastgeber
Schon früh zeigte sich Hubers Begeis-
terung fürs Kochen, klein ‹Herbertli› 
genoss es, seiner Mutter beim Kochen 
zuzusehen und mitzuhelfen. Nach der 
Kochlehre beim bekannten Chefkoch 
Otto Schlegel und vielen abenteuerli-
chen Erfahrungen in den Folgejahren, 
absolvierte er schliesslich die Hotel-
fachschule. Dort lernte er nicht nur 

die Hotellerie von Grund auf kennen, 
sondern auch seine spätere Ehefrau 
Gertrude. Gemeinsam haben sie wäh-

rend 25 Jahren erfolgreich gewirtet: 
im Goldenen Kreuz in Gerzensee, im 
Giessenhof in Dallenwil und zuletzt in 

der Linde in Stans. Nach dem Rückzug 
als Gastwirt schlug Huber neue Wege 
ein – als Betriebsberater und Gastro-
Experte. Heute greift er zudem in die 
Tasten und schreibt für diverse Zei-
tungen und Fachblätter zum Thema 
Gastronomie.

Spezialität in Immensee
Im Buch ‹Geschichten & Gekochtes› 
findet sich deshalb eine Auswahl sei-
ner liebsten bisher erschienenen Ko-
lumnen. Darunter auch jene über die 
Eichelschweine der spanischen Extre-
madura, deren Fleisch unter anderem 
der Immenseer Gastgeber Beni Muss-
hafen importiert und im Restaurant 
Schlüssel in verschiedenen Variatio-
nen anbietet.  
Neben Geschichten und Kolumnen 
kommen die Leser aber auch in den 
Genuss diverser gluschtiger Rezepte. 
Sei es aus dem Repertoire Hubers, 
jenem seiner Ehefrau Gertrude oder 
aber von Personen, die ihn in all den 
Jahren mit ihren Köstlichkeiten be-
geistert haben. Lassen Sie sich inspi-
rieren. inf

So kann man die WM geniessen. Foto: zvg

Gemeinsam mit seiner Frau Gertrude 

tanzte Gastro-Experte Herbert Huber 

während 60 Jahren mit der Gastronomie.

 Foto: zvg

Der ‹FS› verlost 4 Exemplare  

von ‹Geschichten & Gekoch-

tes› von Herbert Huber. 

Schicken Sie uns bis 

27. Juni eine E-Mail an

redaktion@freierschweizer.ch

oder eine Postkarte an

Freier Schweizer

Bahnhofstrasse 39

6403 Küssnacht

Stichwort: Gekochtes

Verlosung


