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Erholsamer Schlaf ist fur viele Menschen lingst keine Selbstver-
standlichkeit mehr. Unruhige Nachte muss man jedoch nicht als
Schicksal hinnehmen. Es gibt bewihrte Methoden, dem Schlaf
wieder auf die Spriinge zu helfen.

Text: Barbla von Faber-Castell

Jeder zehnte Erwachsene leidet hierzulande
an chronischen Schlafstérungen, die seine Le-
bensqualitét so stark beeintrachtigen, dass er
den Alltag nur noch mit Miihe bewéltigen
kann. Frauen sind von diesen Schlafstérun-
gen doppelt so haufig betroffen wie Ménner.
Warum das so ist, kann nicht schliissig er-
klart werden. Experten vermuten, dass sich
Frauen mehr Sorgen als Ménner machen und
diese Sorgen ihnen den Schlaf rauben.

«Wer drei bis vier Tage pro Woche Schlafpro-
bleme hat, und dies {iber einen Monat lang,
sollte die Ursachen vom Hausarzt oder in ei-
nem Schlafzentrum abkléren lassen, statt zur
Schlaftablette zu greifen», empfiehlt Dr. Da-
niel Brunner, Leiter des Zentrums fiir Schlaf-
medizin Hirslanden in Ziirich. Etwa ein Vier-
tel der Bevdlkerung beklagt sich iiber gele-
gentliche Schwierigkeiten, schnell einzu-
schlafen und ohne gréssere Unterbrechun-
gen durchzuschlafen. Dies ist fiir die Betroffe-
nen zwar unangenehm, aber noch langst
kein Grund zur Panik. Mit dem «Gewusst
wie» konnten die meisten von ihnen wieder
selber gut schlafen lernen. Dazu gilt es, die Ei-
genheiten des Schlafes zu kennen und den
Alltag schlafférdernd zu gestalten.

Dass immer mehr Menschen mit ihrem
Schlaf unzufrieden sind, erstaunt Dr. Brunner
nicht. «In unserer Non-Stopp-Gesellschaft ist
es zu einem Zerfall der Schlafkultur gekom-
men. Vor dem Fernseher, beim Surfen im In-
ternet oder in der Disco kann man sich die
ganze Nacht um die Ohren schlagen, was ir-
gendwann gezwungenermassen zu Schlaf-
stérungen fiithrt. Sinnigerweise leiden auch
in der Medizin Tatige, Hausfrauen und Bau-
ern haufig unter Schlafmangel. Hier scheint
es geradezu zum guten Ruf zu gehodren, we-
nig zu schlafen.» Nach dem Motto «Das Leben
ist zu kurz, um ein Drittel davon zu verschla-
fen» betrachten viele Menschen das Schlafen
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als Zeitvergeudung und bedenken nicht, dass
sie sich dadurch die koérperliche, geistige und
seelische Erholung versagen. Nur wer genug
schlaft, fithlt sich tagsiiber frisch, ausgegli-
chen und leistungsfahig.

Falsche Erwartungen

Was heisst aber genug Schlaf? «Die Schlaf-
dauer variiert individuell stark. Erwachsene
Personen schlafen im Durchschnitt zwischen
7 bis 8 Stunden. Extreme Kurzschléfer sind je-
doch bereits nach 4 bis 5 Stunden Schlaf er-
holt. Langschlafer dagegen benétigen taglich
zehn oder mehr Stunden Schlaf, um sich fit zu
fithlen. Im Alter nimmt zwar die Dauer des
Nachtschlafs ab, weil man aber ein Mittags-
schlafchen hélt und tagsiiber einnickt, bleibt
die Gesamtschlafzeit in etwa unverdndert»,
erklart Dr. Brunner. «Bei der Einschlafzeit
kommt es darauf an, ob man ein Abend- oder
Morgentyp ist.»

Viele Menschen meinen, dass sie ihr ganzes
Erwachsenenleben lang gleich viel schlafen
miissten. Der Schlafbedarf kann jedoch je
nach dusserer Situation oder emotionaler An-
spannung sehr schwanken. «Wer in einer Ar-
beitseuphorie eine Woche lang nachts nur
finf Stunden schlaft, braucht nicht nachzu-
schlafen, wenn er sich fit fithlt», erklart Dr.
Brunner. Wenn sich jedoch ein Mensch chro-
nisch tiberlastet fiihlt, mit dem Stress nicht
zurechtkommt und weniger schlaft, um
mehr zu arbeiten, manovriert er sich tiber
kurz oder lang in eine Schlafstérung hinein.
Verbreitet klagen auch frischgebackene Miit-
ter, die nach der Geburt nicht nur gesund-
heitlich und psychisch belastet sind, sondern
von ihren Babys auch noch stindig geweckt
werden, uber ihren schlechten Schlaf. Doch
diese schweren Zeiten gehen irgendwann
voriiber. «Viele Frauen machen jedoch den
Fehler, dass sie auch dann noch mit gespitz-
ten Ohren schlafen, wenn die Kleinen langst
durchschlafen. Oder sie holen den Schlaf
nach, indem sie sich mit den Kindern zu lan-
ge zu den Tagesschlidfchen hinlegen», stellt
Dr. Brunner fest. «Mehr helfen aber wiirde
den Miittern, wieder den Schlafrhythmus
von frither anzustreben und sich tagsiiber
nur fir 15 bis 30 Minuten bei gestelltem
Wecker hinzulegen.» Auch die hormonellen
Verdnderungen wéhrend der Schwanger-
schaft und der Menstruation kénnen den
Schlaf stéren. In den Wechseljahren unter-
brechen Hitzewallungen den Schlaf. Dies
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sind jedoch ganz natiirliche Verdnderungen,
die man kennen und akzeptieren sollte, so Dr.
Brunner. «Man muss daraus nicht eine
Krankheit machen, sondern lermen, mit
natiirlichen Schwankungen richtig umzuge-
hen, indem man die im Bett verbrachte Zeit
an die momentane Schlafdauer anpasst.»
Normal ist auch, dass Menschen ab 50 nachts
einmal oder auch mehrere Male aufwachen.
Kaum zu wundern braucht man sich ferner,
wenn man nach einer durchgefeierten Nacht
einfach zu aufgekratzt ist, um gleich in den
Schlaf zu sinken. Und dass Sorgen, Krankhei-
ten und Schmerzen einem den Schlaf rauben
konnen, hat schon jeder am eigenen Leibe
erfahren. Geht man den Ursachen von ge-
storten Nachten auf den Grund, kann man oft
viel gelassener mit ihnen umgehen.

Ruhelose Nachte brockt man sich aber nicht
nur durch falsche Erwartungen an den Schlaf
ein. Begiinstigt werden sie auch durch
schlechte Schlafgewohnheiten und einen un-
gesunden Lebensstil. Andert man ein paar
Gewohnheiten (siehe Regeln fiir einen besse-

Wer seine Sorgen mit ins

Bett nimmt, kann oft nicht

schlafen — und stért auch

den Partner oder die
Partnerin.
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ren Schlaf), schlift man bald besser und lebt
erst noch gesiinder. Fast alle wissen, dass kof-
feinhaltige und alkoholische Getrinke am
Abend den Schlaf stéren kénnen. Wer nachts
bei Schlafschwierigkeiten raucht, wird durch
das Nikotin angeregt und schléft erst recht
nicht.

Bitte aufstehen!

Weniger bekannt ist, dass das richtige Ver-
halten am Tag bestimmt, wie man schlift.
«Man braucht einen sauberen Tagesrhyth-
mus, was natlirlich gerade bei alten Leuten,
die wenig aktiv sind, ein Problem ist», betont
Dr. Daniel Brunner. Das A und O fiir einen
guten Schlaf ist das regelméssige Aufstehen.
«Viele Leute haben eine falsche Vorstellung:
Sie gehen zu einer starren Zeit ins Bett. Statt-
dessen sollten sie jeden Tag zur gleichen Zeit
aufstehen, unabhéngig davon, wie wenig sie
in der betreffenden Nacht geschlafen haben.»
Dies fithrt ndmlich zu regelméissigen Ein-
schlafzeiten und hilft, die biologische Uhr zu
richten und zu stabilisieren. «Meine Patien-
ten horen es zwar nicht gerne, aber ich rate
ihnen dringend davon ab, am Wochende aus-
zuschlafen, selbst wenn sie am Vorabend zu
spdt ins Bett gekommen sind.» Will man
Schlappheit durch mehr Schlaf wettmachen,
kommt es zu einer Rhythmusverschiebung
wie bei einem Zeitzonenwechsel. Ahnlich
wie bei einem Jetlag schléft man dann in der
Nacht vom Sonntag auf den Montag sehr un-
ruhig und fiihlt sich schon zu Wochenbeginn
zerschlagen.

Regeln fiir eine
L=

@ Schlafen Sie nur so viel, wie Sie benétigen, um
am nichsten Tag erfrischt zu sein.

© Stehen Sie morgens immer zu gleichen Zeit auf,
auch am Wochenende.

© Treiben Sie regelmissig Sport.

© Sorgen Sie dafiir, dass Sie sich in lhrem Bett
und Schlafzimmer wobhlfiihlen.

© Sorgen Sie fiir eine angenehme Temperatur im
Schlafzimmer. Je nach Decke und Schlafbekleidung
sind 16 bis 20 Grad Celsius optimal.

© Nehmen Sie regelmassig Mzhlzeiten zu sich,
und gehen Sie nicht hungrig ins Bett.
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Viel zu einem besseren Schlaf tragen Sport
und Spaziergdnge bei. Regelmaéssige korperli-
che Betatigung verstirkt den inneren 24-
Stunden-Rhythmus von Ruhe und Aktivitit
und erleichtert das Einschlafen. Auch ein
Mittagsschlafchen darf man laut Dr. Brunner
in seinen Tagesablauf einbauen: «Wer sich
nach dem Mittagessen regelmaéssig erschopft
und schléfrig fiihlt, sollte auf sein Ruhe- und
Schlafbediirfnis eingehen und sich eine Aus-
Zeit von einer halben Stunde génnen. Langer
bringt nichts, da man sonst die gleiche An-
laufzeit wie am Morgen hat und sich der
Nachtschlaf verkiirzt.» Wer tagsiiber nicht

© Vermeiden Sie grosse Fliissigkeitsaufnahmen
am Abend.

© Reduzieren Sie die Einnahme koffeinhaltiger
Getrinke.

© Vermeiden Sie Alkohol, vor allem am Abend.
© Rauchen kann den Schlaf stéren.

© Nehmen Sie Ihre Probleme nicht ins Bett.
Versuchen Sie, sich vor dem Schlafengehen mit
angenehmen Gedanken abzulenken.

© Vermeiden Sie lange Einschlafversuche.

© Stellen Sie die Uhr und den Wecker zur Seite.
@ Achten Sie auf lhr Schlafbediirfnis am Tag.
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Tiefer
Schlaf

ist eine Wohltat fiir Kérper,
Geist und Seele.
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