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Schlafstorungen senken
die Lebensqualitat

Zentrum fiir Schlafmedizin AG, Zollikon/Zirich - Das ambulante
Zentrum fur Diagnostik, Beratung und Therapie hilft bei allen
Schlafstérungen und schlafbedingten Tagesbeschwerden.

heute zu den haufigsten Ursachen redu-

zierter Lebensqualitdt und eingeschrankter
Leistungsfahigkeit. Rund ein Viertel der Bevolkerung
leidet zeitweise unter Problemen im Zusammenhang
mit dem Schlaf und tiber 10 Prozent klagen tiber chro-
nisch gestorten Schlaf. Wegen schlafrigkeitsbedingten
Unféllen, Erschopfung und weniger Arbeitsleistung
verursachen unbehandelte Schlafstorungen dem
Gesundheitswesen und der Gesellschaft hohe
Kosten. «Trotz allem wird dem Schlaf in der Medizin
und in der heutigen Gesellschaft nur wenig Beachtung
geschenkt», sagt Daniel Brunner, Leiter des Zentrums
fur Schlafmedizin. Der Mensch verbringt einen gros-
sen Teil seines Lebens im Schlafzustand. Aus der
Forschung ist bekannt, dass erholsamer Schlaf fir
eine gute Gesundheit wichtig ist.

Schlafkultur leidet

Viele Werte befinden sich im Wandel. Neben der
Esskultur leidet vor allem die Schlafkultur unter den
modernen Arbeitszeitmodellen und dem hektischen
und oft pausenlosen Berufsalltag. Als Folge davon
treten Ubermiidungs- und Erschépfungszustéande auf,
die sich ungiinstig auf die Qualitdt des Nachtschlafs
auswirken, sagt der Spezialist fiir Schlafmedizin.

Schlafstbrungen und Tagesschlafrigkeit gehdren

Daniel Brunner spricht von (ber 80 verschiede-
nen Storungen des Schlafs. Darunter sind mehre-
re Diagnosen mit Schlaflosigkeit oder tibermassiger
Schlafrigkeit zu finden, auch verschiedene Atem- und
Bewegungsstorungen im Schlaf, Probleme mit dem
Schlafrhythmus sowie stoérende Verhaltensweisen
im Schlaf wie Schlafwandeln, Schnarchen, Sprechen
im Schlaf, Bettndssen, Beinkrampfe und Albtrdume.

Regeln fiir einen besseren Schlaf:

+ Schlafen Sie nur so viel, wie Sie benotigen, um am nachsten Tag erfrischt zu sein.
« Wer morgens immer zur gleichen Zeit mit dem Wecker aufsteht, unterstiitzt den

24-Stunden-Rhythmus der inneren Uhr.

+ Sehen Sie nachts nie auf die Uhr! Das Verfolgen der Uhrzeit fiihrt zu Frustration

und vermehrter Erinnerung an Wachzeiten.

+ Nehmen Sie Mahlzeiten regelmassig ein. Ein Hungergefiihl oder ein zu voller

Magen kann den Schlaf storen.

+ Machen Sie keine langen Einschlafversuche. Stehen Sie bei nervoser Wachzeit auf
und sitzen Sie mit einer Lektiire an einen Tisch bis Sie wieder schlafrig sind.

+ Wer regelméssig ein Schlafbediirfnis im Verlauf des Tages verspiirt soll sich -
geplant mit einem Timer - zu einer kurzen Auszeit fiir 10-20 Minuten hinlegen.

Die nachts abgeleiteten Kérpersignale werden kabellos mittels Bluetooth-
Funktechnik in den benachbarten Uberwachungsraum tbermittelt.

Dr. Daniel Brunner ist seit 22 Jahren Leiter des Zentrums fiir Schlafmedizin
in Zollikon/Zurich. Der 61-jahrige Spezialist fiir Schlafmedizin wirkt seit tiber
30 Jahren in der Schlafforschung und Schlafmedizin. An der Universitat
Pittsburgh, Amerika, hat Daniel Brunner die Aus- und Fortbildung auf dem
Gebiet der Schlafmedizin absolviert. Er ist Autor von vielen Artikeln in
wissenschaftlichen Zeitschriften und in der «Laienpresse».

Neben den genannten Schlafstérungen gibt es
auch Schlafprobleme, die im Rahmen medizini-
scher oder psychiatrischer Erkrankungen entste-
hen. Diese Schlafprobleme kdnnen sich aber nach
wenigen Wochen zu einem selbstandigen Leiden
entwickeln und deshalb bestehen bleiben, auch
wenn die auslosenden Erkrankungen beseitigt sind.

Verschiedene Ursachen

Verschiedenste  korperliche oder psychische
Erkrankungen, wie auch ungesunde Schlafge-
wohnheiten, Erschopfung, stérende &ussere
Umstande, emotionale Spannungen, Arbeits-
stress, Medikamente, Schichtarbeit oder eine un-
regelmdssige Tagesstruktur konnen zu Schlaf-
schwierigkeiten fiihren.

Zentrum fir

b schlafmedizin

Hirslanden Zirich

Das Kompetenzzentrum fiir Schlafmedizin ist spe-
zialisiert auf die Abklarung und Behandlung aller
Schlaf-Wach-Beschwerden. Das wichtigste in der
Abklarungist eine ausfiihrliche Schlafsprechstunde,
in welcher alle wichtigen Informationen zum Schlaf
systematisch gesammelt werden. Bei Patienten mit
Schiaflosigkeit sei eine liberwachte Registrierung
des Schlafs nur in speziellen Fallen notig, zum
Beispiel wenn Hinweise bestehen, dass korperliche
Phanomene oder Beschwerden im Schlaf zur
Schlaflosigkeit beitragen, sagt Brunner weiter.
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Schlafsprechstunde klart ab

Aufgrund der ausfihrlichen Evaluation in der
Sprechstunde stellt der Spezialist fest, ob fiir die
genaue Diagnosestellung weitere Untersuchungen
notwendig sind. Eine stationdre Hospitalisierung
ist fir eine Schlafregistrierung in der Nacht so-
wie fiir andere Untersuchungen der Schlafmedizin
nicht erforderlich. Auch unsere Therapien er-
folgen alle im Rahmen unserer ambulanten
Dienstleistung.



