MaBnahmen fiir besseren Schlaf

In den meisten Féllen findet
sich die Losung flr Schlafsto-
rungen in deren Ursache: der
Lebensweise. Schlafen Sie auf
dem Ricken oder besser: auf
der Seite, da in Bauchlage Kopf
und Becken unnaturlich nach
hinten gedrlckt werden.
Essen Sie leicht, besonders
abends, denn schwere Mahl-
zeiten liegen nachts im Magen.
Auch Koffein (Kaffee, Cola,
Schwarztee) nach 18 Uhr hélt
Sie nachts ungewollt wach.
Dies gilt auch fir Nikotin und
Alkohol: Letzterer sorgt zwar
zunéachst flr bleiernen Schlaf,
aber auch frihmorgendliches
Erwachen und stort die gesun-
de Schlafstruktur aus Leicht-,
Tief- und REM-Schlaf.

Der Schlafplatz sollte kihl
(max. 18 °C), dunkel, frei von
elektrischen Geréaten, und
nachts gut belliftet (ohne
Durchzug) sein. Stauban-
sammlungen, Wascheberge,
tagsUber Luften wahrend

des Pollenfluges und durch-
geschwitzte Betten machen
das Schlafzimmer zu einem
Allergieherd. Halten Sie es
daher sauber und waschen Sie
Bettwasche, Matratzenaufla-
gen (wichtig zur Bellftung),
aber auch Decken, Kissen und
Matratzenbezlge regelmallig.
Wer tagsUber viel Luft an diese
Textilien lasst, vertreibt feuch-
tigkeitsliebende Staubmilben.

Wahlen Sie auch Matratze
(nicht zu hart, z. B. Kaltschaum
oder Naturlatex) und Kopf-
kissen (z. B. viskoelastisches
Nackenstltzkissen) so aus,
dass Sie auch Uber Stunden
bequem und wohlig darauf
liegen.

Schlaf stellt sich naturgemaf
unwillkirlich in einer Phase der
Mudigkeit und des Loslassens
ein. Wenn Sie nicht ein- oder
durchschlafen kénnen, argern
Sie sich nicht und sehen Sie
nicht auf die Uhr (evtl. Uhren
entfernen). Entspannen Sie
sich und atmen Sie bewusst.
Stellen Sie sich einen schonen
Ort ohne Sorgen vor, an dem
Sie sich ganz fallen lassen kon-
nen. Wenn sich kein Schlaf
mehr einstellt, greifen Sie
besser nach einem Buch oder
stehen Sie frih auf, statt sich
frustriert im Bett zu walzen. Be-
reiten Sie sich bei Bedarf eine
warme Tasse Milch oder einen
Baldriantee, die flr angenehme
Schlafrigkeit sorgen. Generell
verbessert sich der Schlaf
durch frihes Aufstehen (vor

7 Uhr) und Zubettgehen sowie
einen regelmafigen Schlaf-
Wach-Rhythmus, auch am
Wochenende. Auch ein schnar-
chender oder aktiver Partner
im gleichen Zimmer stort den
Schlaf erheblich, sodass es
immer wieder entlastend sein
kann, getrennt zu schlafen.

Entspannungstechniken wie
Yoga, Meditation, Tai Chi oder
progressive Muskelentspan-
nung mildern die Spannungen
des Tages ab, ebenso wie
feste Abendrituale, z. B. ein ge-
selliges Kartenspiel, ein gutes
Buch oder eine Abendmedita-
tion. Schalten Sie Computer,
Handy und Fernseher rechtzei-
tig vor dem Schlafengehen aus
und schliefen Sie Berufliches
ab, damit Sie auch seelisch
,abschalten” kénnen. Auch
Sport in den spaten Abend-

stunden stoért den gesunden
Schlaf.

Schlafmittel wirken verlockend,
eignen sich aber nur tber
wenige Tage, um wieder in
einen festen Schafrhythmus zu
gelangen. Ab einer Einnahme
von zwei Wochen verursachen
sie selbst Schlafstorungen

und Suchtverhalten. Bedarfs-
weise eignen sich Hausmittel
wie Einschlaftee (s. Rezept),
warme Milch oder ein warmes
Bad (max. 25 Minuten) vor
dem Schlafengehen.

Tee bei Ein- und Durchschlafstorungen
Je 2 Teile Baldrianwurzel, Hopfenzapfen, Melissenblatter mit

1 Teil Lavendelbliiten mischen. 2 gehaufte TL der
Mischung mit % | kochendem Wasser lber
gieRRen, nach 10 Min. absieben. 1-2 Tassen

abends, ggf. mit Honig.
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Gesund schlafen

Die wichtigsten Tipps



Jeder Vierte leidet regelmél3ig, jeder Zehnte téglich unter

Problemen beim Ein- und Durchschlafen und fiihlt sich

morgens wie gerddert. Hiufig sind Stress, spdte Mahlzeiten,

Atembehinderungen oder Alkohol daran beteiligt. Aber auch

ein ungeeigneter Schlafplatz oder unregelméBiger Tages-

rhythmus kénnen die Nacht zum Tag machen. Wer einige

Regeln beachtet, kann den Schlaf in vielen Féllen wieder als

entspannend und erholsam erleben.

ie meisten Lebewesen
kennen keinen Schlaf, doch fir
den Menschen ist er lebens-
wichtig. Denn der Organismus
flhrt wahrend dieses Lebens-
drittels unzahlige , Reparatur,
Wartungs- und Aufbauarbei-
ten” durch: Erinnerungen
werden gespeichert, Erlebnis-
se verarbeitet, neue Hirnbah-
nen geknupft, Abfallprodukte
entsorgt, Erreger bekampft,
Muskeln und Knochen aufge-
baut. Wahrend Bewusstsein
und Bewegungsapparat ruhen,
sorgen Milliarden Zellen fir
unsere Regeneration. Jeder
kennt die Heilwirkung des
Schlafs bei Grippe, Verlet-

zungen, Verspannungen oder
Stress. Dabei sind wir auch im
Schlaf ,,wach’ horen, sptren,
hangen Gedanken nach und
bewegen uns. Doch neben der
Erinnerung sind auch die Kom-
munikation, Muskelspannung
und die Herz-Kreislauf-Funktion
herabgesetzt. Wir lassen uns
fallen in einen dunklen, woh-
ligen Raum, an dem uns die
Betriebsamkeit der Welt mit ih-
ren Erwartungen, Hoffnungen
und Bedrohungen nur noch
gedampft erreicht. Im Tief-
schlaf ddmmern wir dahin, die
REM-Schlaf-Phasen erleben
wir hingegen sehr bewusst.

Fiinf bis acht Stunden im Reich der Traume

usgel6st durch einsetzende
Dunkelheit und einen ge-
wohnten Tag-Nacht-Rhythmus,
sinken aktivierende Nervenbo-
tenstoffe wie Noradrenalin und
Acetylcholin sowie das Stress-
hormon Kortisol im Korper ab,
wahrend hemmmende Boten-
stoffe wie Serotonin, GABA
und vor allem das Schlafhor
mon Melatonin ansteigen. Wir
werden entspannt und vor
allem: mude.
Die meisten Menschen
bendtigen zwischen flinf und
acht Stunden Schlaf. Weniger
als finf und mehr als neun
Stunden fihren auf Dauer zu
einem erhohten Risiko flr
Stresszustande, Depression
und Herz-Kreislauf-Erkrankun-
gen wie Herzinfarkt, Angina

pectoris, Bluthochdruck und
Schlaganfall.

Von Einschlafstérungen spricht
man, wenn mehr als eine
halbe Stunde bis zum Einschla-
fen vergeht, von Durchschlaf-
stérungen bei nachtlichen
Wachphasen Uber einer halben
Stunde. Daneben gibt es auch
Stérungen des Tag-Nacht-
Rhythmus, z. B. bei Schicht-
und Vielarbeitern sowie haufig
Reisenden.

In den meisten Fallen ist
seelischer Stress ursachlich
beteiligt. Zunachst sollten bei
unerklarlichen Schlafstérungen
aber auch Schlafapnoe, Medi-
kamenten-Nebenwirkungen
und seltenere neurologische
Ursachen durch einen Arzt
ausgeschlossen werden.

Schlafapnoe — hundert Atemaussetzer pro Nacht

nter Schlafapnoe (a pnoe =
griech. ,,ohne Luft”) versteht
man Atempausen wahrend
des Schlafs, die mit einer
Dauer von mindestens zehn
Sekunden mindestens zehn-
mal pro Stunde auftreten. Bei
ausgepragter Symptomatik
konnen stundlich Uber 20
Atemstillstdnde bis zu jewells
zwei Minuten auftreten.
Die meisten Betroffenen mer
ken selbst nichts davon, fihlen
sich aber morgens erschopft

und tagsuber schlafrig. Haufig
horen Lebenspartner unfreiwil-
lig das laute Schnarchen oder
das ventilartige ,,Zuklappen”
des Rachens.

Durch Ursachen wie Alkohol
(stort das Atemzentrum und
entspannt die Gaumen- und
Rachenmuskulatur), Uberge-
wicht oder Veranlagung konnen
Gaumensegel oder Zunge
erschlaffen. Auch Hindernisse
wie vergroRerte Mandeln, eine
unsymmetrische Nasenschei-

dewand, chronischer Schnup-
fen oder Polypen kdnnen den
Rachen blockieren, jeweils mit
Sauerstoffabfall im Blut und
akuter Stressreaktion (Angst,
Atemnot, Herzklopfen). Beim
(Beinahe-)Erwachen setzt die
Atmung wieder ein, meist mit
einem Schnarchton und tiefem
Luftholen. Gesunder Schlaf ist
unter diesen Voraussetzungen
unmaoglich, zumal der Korper
die erholsamen Tiefschlaf-
phasen nicht mehr erreicht.
Betroffene leiden haufig unter
Kopfschmerzen und Schwin-
del. Tagstuber stellen sich
Dauermudigkeit, Sekunden-
schlaf und Leistungsdefizite
ein, spater auch Bluthochdruck,
steigender Puls und Herz-
Kreislauf-Krankheiten.

Bei Verdacht kann ein Scree-
ning-Gerét flr eine Nacht
getragen werden, das Uber
zwei kleine Nasenschlauche
Atemstorungen registriert. Ein-
facher misst ein kleiner Sensor

am Finger den néachtlichen

Blutsauerstoffgehalt.
Eine Vermehrung der roten
Blutkorperchen (Bluttest)
deutet auf haufigen Sauer-
stoffmangel hin. Bestétigt sich
die Stérung, stehen auf der
Mafnahmenliste:
siehe ,,Mafinahmen fir
besseren Schlaf”
Gewichtsregulierung
durch ausgiebige tagliche
Bewegung und vorwiegend
vegetarische Erndahrung
Schlafen in Seitlage — hier
durch fallen Gaumensegel
und Zunge nicht nach
hinten.
evtl. Aufbissschiene durch
den Zahnarzt
bei Fortbestehen der
Symptome: Atemmaske
(Einstellung im Schlaflabor),
die wahrend des Schlafes
durch leicht erhéhten Druck
die oberen Atemwege
offen halt; evtl. chirurgische
Entfernung von Atemhin-
dernissen.

Stress: Gestalten statt gestaltet werden

ehr als die Halfte der
Menschen leidet unter Stress.
Biografie, Personlichkeit, Le-
bensweise (z. B. Mangel an
Bewegung und Entspannung)
und aktuelle Stressoren wie
Uberforderung, kalte Konflikte
oder ein Gefuhl der Hilflosig-
keit bis hin zu Angstzustanden
und Depression setzen den
Organismus unter Strom. Laut
einer EMNID-Umfrage im
Auftrag des BKK Bundesver
bandes stehen 84 Prozent der
Berufstatigen auch auf3erhalb
ihrer regularen Arbeitszeit fur
Ihren Betrieb bereit, hdufig bis
in die spaten Abendstunden.
Fast die Hélfte der Berufstati-
gen muss aulRerdem regel-
mafig (auch) an Samstagen,
Sonn- und Feiertagen, im
Schicht-, Nacht- oder Bereit-
schaftsdienst arbeiten. Daher
gilt: Machen Sie nach spa-
testens flnf Stunden Arbeit
mindestens 30 Minuten Pau-
se. Gehen Sie an die frische
Luft und bewegen Sie sich
moglichst oft intensiv. Muten
Sie sich taglich hochstens finf
Stunden am Bildschirm und
max. zehn Stunden Arbeitszeit
zu. Gonnen Sie sich taglich 45
Minuten Mittagspause mit ei-
ner vollwertigen Mahlzeit und
etwas Bewegung aufRerhalb
Ihres Betriebs.
Zur Lebensqualitat zahlen
auch regelméRige freie Tage,

Vor- oder Nachmittage und
Abende. Wann haben Sie das
letzte Mal eine Stunde, finf
Stunden, einen Tag oder gar
eine Woche nur das getan,
was Sie wollten, wann das
letzte Mal lhre liebsten
Freunde oder Angehdrigen
getroffen? Sind Sie taglich

mit endlosen Konflikten oder
Uberhohten Erwartungen

z. B. durch Chef, Auftraggeber,
Kollegen, Partner, Familie oder
Nachbarn konfrontiert? Dann
schaffen Sie durch offene
Gesprache Klarheit. Falls auch
durch Offenheit, Zuhoren,
Auseinandersetzungen und
Kompromisse keine Entspan-
nung erreicht werden kann,

ist es manchmal wichtig, die
Bihne zu verlassen (, Love

it, change it or leave it"). Ist
der Alltag und das Wohlbe-
finden immer beeintrachtigt,
empfiehlt sich eine Psychothe-
rapie. Dies ist kein Zeichen fir
einen Makel, sondern dafr,
dass Sie Ihr Leben in die Hand
nehmen. Schmerzen, die
immer wieder am Schla-

fen hindern, erfordern eine
Schmerztherapie, evtl. in einer

Schmerzambulanz.
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