Interview

«Klinische Schlafberatung fiihrt zu gesundem Schlaf»

Schlaf ist in den Medien immer haufiger ein Thema. Was es dabei zu beachten gibt,
erlautert der Somnologe Dr. Daniel Brunner.

Spiiren Sie in Threr Praxis ein zunehmendes
Bediirfnis nach Schlafberatung?

Bei der Gesundheitsforderung in Firmen
ist die Nachfrage fiir Vortrage und Informa-
tionen tiber den Schlaf klar im Aufschwung.
Noch mehr boomt der Markt an Gesund-
heitsuhren und anderen Instrumenten zur
Schlafmessung. Doch Achtung, basiert das
Interesse am eigenen Schlaf auf einem Lei-
densdruck infolge von Schlafproblemen,
fiihren wiederholte Messungen zu néchtli-
cher Selbstbeobachtung und stdndiger Ana-
lyse und Interpretation der Daten — und in
der Folge zu mehr Schlafsorgen, Verunsi-
cherung und Anspannung.

Was ist die Folge dieses Trends?

Die nicht-organischen, das heisst ver-
haltensbedingten, kognitiven Aspekte eines
Schlafproblems verstarken sich, und die
Suche nach den Ursachen nimmt Fahrt auf.
Dieser Fokus auf den Schlaf und die mog-

lichen Einflussfaktoren erhdhen leider den
Schlafstress der Betroffenen und begiinsti-
gen irrationale Sorgen und kontraprodukti-
ves Schlafverhalten. Der Teufelskreis von
kurzem Schlaf und Angst sowie die erlernte
Anspannung miinden oft in eine chronische
Insomnie. Ein grosser Markt an Schlafpro-
dukten und Heilsversprechen bedient sich
dieser Entwicklung. In der Medizin sind
Schlafuntersuchungen und die Verschrei-
bung von Schlaf- und Hilfsmitteln tblich.

Was gibt es fiir Alternativen?

Bei nicht-organischen Schlafstérungen
gilt die kognitive Verhaltenstherapie fiir In-
somnie (KVT-I) als Therapie der ersten Wahl.
Diese spezifisch entwickelte Behandlung ist
in der Arzteschaft wenig bekannt und wird
noch selten verschrieben. Fiir schlafgeplagte
Leute lohnt es sich, eine Schlafberatung bei
einer in Schlafmedizin ausgebildeten Fach-
person aufzusuchen, um die Spirale eines

anhaltenden Schlafleidens zu beenden oder
praventiv zu vermeiden.
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