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Wenn Ratschldge und Schafchen zahlen nicht helfen

in gesunder Schlaf ist wichtig, denn Schlafstérun-
E gen und Tagesschlifrigkeit konnen die Lebens-

qualitit sowie die Leistungsfihigkeit reduzieren.
Doch was soll man dagegen unternehmen? Die Schlaf-
medizin, auch Somnologie, ist eine in der Schweiz
noch nicht stark vertretene Disziplin. Im Zentrum fiir
Schlafmedizin der Klinik Hirslanden kliren Experten
alle Probleme mit dem Schlaf und Wachzustand ab.
Schlafbeschwerden und storende Phinomene im Schlaf
werden nach den neusten Erkenntnissen der Schlaf-
forschung abgeklirt und therapiert. Herr Dr. Daniel
Brunner ist Leiter des Zentrums und Experte auf dem

Gebiet der Schlafmedizin.

Herr Dr. Brunner, wie kann man herausfinden,

ob man unter Schlafmangel leidet?

Man kann sicher nicht von einer fixen Schlafdauer aus-
gehen, sondern muss mit seinen eigenen Erfahrungen
vergleichen. Wer an Wochenenden 2-3 Stunden linger
schlift als sonst, der kann von einem Schlafmangel
ausgehen. Auch Menschen, die tberall und schnell
einschlafen kénnen stehen unter einem Schlafmangel.
Wir miissen selbst herausfinden, wie viel Schlaf uns
eine optimale Lebensqualitit erméoglicht. Stress kann
uns antreiben, wecken und stimulieren. Dadurch kon-
nen wir mit weniger Schlaf auskommen und trotzdem
wach und leistungsstark sein. Sobald der Stress oder die

Verpflichtungen nachlassen, steigt das Bedirfnis nach
Schlaf wieder auf das tibliche Mass.

Kommen die Patienten direkt oder via Hausarzt
zu lhnen in das Zentrum fur Schlafmedizin?
Eine Mehrzahl der Patienten wird tiber den Haus- oder

Spezialarzt zugewiesen. Somit kénnen wir davon ausgehen,

«Wie man sich bettet, so schléft man». Leider entscheiden wir nicht immer selbst, wann wir schlafen.
Jeder dritte Schweizer leidet kurz- oder langfristig an einer Schlafstérung. Die Griinde dafiir sind vielfdltig.
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Zertifizierter Spezialist fir Schlafmedizin

dass allgemeine Gesundheitsprobleme sowie soziale oder
medizinische Einflussfaktoren bereits unter Kontrolle sind.
Es gibt jedoch auch Patienten, die uns direkt anrufen, da
sie Uber die Suche im Internet oder tiber ihre Bekannten
auf uns aufmerksam wurden. Vorgingig sollte jedoch
schon eine hausirztliche Untersuchung erfolgt sein, da
unser Zentrum auf die Abklirung und Behandlung von
Schlaf-Wach-Stérungen spezialisiert ist und nicht die
Aufgaben der Grundversorger ibernchmen méchte.

Was wird nachts wéhrend einer Gberwachten
Schlafregistrierung gemessen?

Die Aufzeichnung des Schlafes bezeichnet man als
Polysomnographie. Diese international standardisierte
Untersuchung ist medizinisch einzigartig, weil sie vie-
le Kérperfunktionen tiber mehrere Stunden sowohl in
beiden Schlafzustinden (REM- und nonREM-Schlaf)
wie auch im Wachzustand registriert. Diese Signale
werden heute kabellos auf den Computer ibertragen,
wo sie zur ["Jberwachung und Auswertung dargestellt
und gespeichert werden.

Welchen Rat geben Sie Menschen, die nachts
nicht durchschlafen kénnen?

Irrtimlicherweise denken viele, dass der ideale Schlaf an
einem Stick stattfinden soll. Durch Experimente mit
gesunden Studenten und durch historische Abklirungen
weiss man heute, dass zwei Schlafphasen in der Nacht
durchaus normal sind. Wenn man also nachts lingere Zeit
ohne Grund und ohne Beschwerden wach ist, hat man
nicht automatisch eine Schlafstérung und braucht sich
auch keine Sorgen zu machen. Wenn man sich dessen
bewusst ist, dann verfillt man in einem wachen Moment
nicht in den Stress schnell wieder einschlafen zu miissen.
Anstatt sich tiber das Aufwachen zu drgern, soll man lieber
den Schlafplatz verlassen und einer leichten Beschiftigung
nachgehen, bis man wieder eine Schlafbereitschaft verspurt.

Wie kdnnte man Schlafstérungen vermeiden?

Neben der Einhaltung einer gesunden Schlathygiene ist
es stets wichtig, dass man eine klare Tagesstruktur ein-
hilt und dem Korper im Tagesablauf kurze Ruhephasen
gonnt. Falsche Vorstellungen tber die eigene Leistungs-
kraft kénnen zu mentaler und kérperlicher Erschépfung

fithren, mit negativen Folgen auf den Nachtschlaf. Einen
gesunden und konstanten Rhythmus erreicht man nur, in-
dem man sich darauf besinnt, dass der Kérper zwischen-
durch eine Pause benétigt und man ihm diese auch gibt.

Es fallt der Gesellschaft immer schwerer
«runterzufahren». Was ist lhre Meinung dazu?

In Zeiten der Globalisierung verdndert sich unser Leben
rasend schnell und wir sehen uns stindig mit neuen An-
forderungen und Reizen konfrontiert. Ich denke daher
schon, dass die Uberreizung durch unsere Nonstop-Ge-
sellschaft das Abschalten erschwert und die Hiufigkeit

von Insomnien und anderen Schlafstérungen erhéht.
Weitere Informationen:

www.sleepmed.ch
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