Mythen und Mumpitz Traumjob? »Bett-Vibrations“

Die haufigsten Irrtimer Wenn Arbeit Wenn Schnarchen zum
uber gesunden Schlaf den Schlaf raubt Beziehungskiller wird

NOVITA

DAS MAGAZIN DER NOVITAS BKK
Sonderausgabe

SCHLAF

BESSER
SCHLAFEN,
GESUND LEBEN.

NOVITAS BKK



2

IM BLICKPUNKT

MYTHEN UND
MUMPITZ.

.. IMER
DIE HAUFIGSTEN IRRTUM
UBER DEN GESUNDEN SCHLAF.

Ein guter Schlaf ist fiir unsere Gesundheit
und unser Wohlbefinden sehr wichtig. Al-
lerdings gibt es rund um den Schlaf noch
immer viele Halbwahrheiten, so zum Bei-
spiel, dass dltere Menschen weniger Schlaf
benétigen. Bestimmte Mythen, die wir
regelmaBig horen, haben einen wahren
Kern, andere sind schlichtweg falsch. Was
stimmt und was nicht, erfahren Sie hier.

IM SCHLAF RUHT SICH
DER KORPER AUS

Das ist nicht richtig, denn sowohl un-
ser Gehirn als auch unser Kérper sind
wiahrend des Schlafs sehr aktiv. So ver-
arbeitet und ordnet das Gehirn in der
Nacht eine Vielzahl von Informationen,
die es wahrend des Tages aufnimmt.
Zudem wird es regelrecht ,gewaschen®
Der Raum zwischen den Nervenzellen
weitet sich und schédliche Stoffwech-
selabfallprodukte konnen abfliefen.
Unser Organismus ist wahrenddessen
mit vielen Prozessen zur Regeneration
des Korpers beschéaftigt.

Im Schlaf durchlaufen wir einen be-
stimmten Zyklus. Nach dem Einschla-
fen folgen die Leichtschlafphase, der
Tiefschlaf und der REM-Schlaf. Im soge-
nannten REM-Schlaf ist unser Gehirn
sogar aktiver als am Tag. Der erhol-
samste Teil fiir Kérper und Geist ist der
Tiefschlaf.

ACHT STUNDEN SCHLAF PRO
NACHT SOLLTEN ES SEIN

Das stimmt so nicht. Gesunder Schlaf
ist individuell sehr verschieden. Man-



chem Menschen reichen sechs Stunden,
um sich ausgeruht zu fiithlen, andere
brauchen ihre neun Stunden Schlaf.
Schlafforscher gehen heute davon aus:
Ob jemand zu den Kurz- oder Lang-
schlafern gehort, ist erblich bedingt.

DER SCHLAF VOR MITTERNACHT
IST DER BESTE

Die ersten drei bis vier Stunden des
Schlafes sind am erholsamsten, unab-
hangig vom Zeitpunkt des Einschla-
fens. Denn in diesen ersten Stunden
kommt es zu den meisten Tiefschlaf-
phasen, in denen wir uns am effektivs-
ten erholen. Nicht die zeitliche Mitter-
nacht ist also entscheidend. Gehen Sie
beispielsweise um 23 Uhr ins Bett, erle-
ben Sie Ihre ,biologische Mitternacht”
um drei Uhr.

IN EINEM KALTEN SCHLAFZIMMER
SCHLAFT ES SICH BESSER

Kihler als das Wohnzimmer ja, aber
etwas kuscheliger als im Kiithlschrank:
Die Raumtemperatur im Schlafzimmer
liegt Studien zufolge idealerweise bei
etwa 16 bis 18 Grad. Den Raum aufier-
dem gut zu luften, hilft Thnen zusétz-
lich, sich in der Nacht besser zu erholen.

ALTERE MENSCHEN BENOTIGEN
WENIGER SCHLAF

Mit zunehmendem Alter mehren sich
Grinde fur schlechteren Nachtschlaf.
Beispielsweise hindern Gelenkschmer-
zen am Einschlafen und néchtliche
Toilettengdnge fithren zu Unterbre-
chungen. Seh- und Hérbehinderungen,
zu wenig Aufenthalt im Freien mit aus-
reichend Tageslicht sowie Einsamkeit
kénnen Menschen deutlich frither ins
Bett treiben —und damit auch in frihen
Morgenstunden wieder hinaus.

Die Schlafdauer verkirzt sich insge-
samt nicht, vielmehr kommt es zu ei-
ner Verschiebung oder Stickelung der
Schlaf- und Wachzeiten. Der normale
Schlaf-Wach-Rhythmus kann verloren

gehen. Tagsiber mude einnicken und
langere Zeit schlafen kann quilend
lange néchtliche Wachphasen nach
sich ziehen. Wer dagegen auch im Al-
ter auf seine Gesundheit achtet, aktiv
ist und zudem mit veranderten Schlaf-
gewohnheiten gelassen umgeht, der
braucht sich vor Schlafstérungen nicht
zu furchten.

ALKOHOL LASST MICH
BESSER SCHLAFEN

Wir schlafen vielleicht schneller ein,
auf die Qualitit des Schlafes wirkt sich
Alkohol jedoch negativ aus. Zahlreiche
Studien zeigen, dass Alkohol den Schlaf
unterbricht, Schlafstérungen herbei-
fihrt und der Koérper zusatzlich mit
dem Abbau des Alkohols belastet ist.

BEI EINSCHLAFPROBLEMEN
IM BETT BLEIBEN

Auch das stimmt nicht. Wer sich nachts
im Bett herumwailzt und nicht ein-
schlafen kann, sollte aufstehen. Damit
Ihr Schlafzimmer nicht mit Stress und
quélenden Einschlafversuchen negativ
belegt wird, gehen Sie am besten erst
wieder ins Bett, wenn Sie miide werden.

SPORT AM ABEND
FORDERT DEN SCHLAF

Regelmafliig ausgeuibter Sport fordert
tatsdchlich den Schlaf. Wer aber spat
abends oder ungewohnt ausgiebig trai-
niert, kurbelt seinen Kreislauf an und
kann sein Einschlafen stéren. Vor dem
Zubettgehen sollten Sie Ihrem Korper
Ruhe zum ,Runterfahren” génnen. Ge-
gen einen entspannten Abendspazier-
gang spricht daher nichts.

VOLLMOND STORT
DEN SCHLAF

Fast 40 Prozent der Deutschen glauben,
dass der Vollmond Einfluss auf ihren
Schlaf hat. Schlafmediziner haben je-
doch festgestellt, dass es keinen objek-
tiven Zusammenhang gibt. <
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POWER-
NAPPING

In stidlichen Landern und Asien ist es
auch an Arbeitstagen selbstverstand-
lich, zwischendurch ein Nickerchen
zu machen — meist in der Mittags-
zeit. Powernapping meint genau das.
Ubersetzt bedeutet dieser Begriff ei-
nen Kurzschlaf (Nap), der uns die Leis-
tungsfahigkeit (Power) zurlickbringt.

Gerade in unserer heute so hektischen
Zeit konnen wir eine solche Phase der
Entspannung gut gebrauchen. Zahl-
reiche Studien zeigen, dass sich ein
Kurzschlaf positiv auf Wohlbefinden,
Konzentrations- und Leistungsfahig-
keit auswirkt. Auch die Herz-Kreislauf-
Gesundheit wird verbessert. Aller-
dings sollte ein Powernap nur zehn bis
30 Minuten dauern. Danach versinken
wir in Tiefschlaf und brauchen etwa
eine Stunde, um wieder wach und auf-
merksam zu werden.

Nach unserem Biorhythmus ist die
Stunde zwischen 13.00 und 14.00 Uhr
besonders geeignet. Das Mittagessen
ist dabei nicht der Ausloser, eine akti-
ve Verdauung kann das Powernapping
sogar stéren. Wer nicht einschlafen
kann, nutzt die Zeit zum Dosen. Auch
das sorgt fiir neue Energie. <
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Leichtes Schnarchen ist harmlos.
Doch wenn lhr Partner sehr

laut schnarcht, unruhig schlaft,
haufige Atemaussetzer hat und
im Schlaf nach Luft schnappt,
konnte es sich um eine Schlaf-
apnoe handeln — und die sollte
man ernst nehmen.

RegelmaRige Atemaussetzer

Besonders verbreitet ist die obstruk-
tive Schlafapnoe: Dabei kommt es im
Schlaf zu einem Verschluss der obe-
ren Luftrohre und damit zu einem
kurzen Sauerstoffmangel im Gehirn.
,Bei den Betroffenen entspannen sich
wahrend des Schlafs die Muskeln im
Rachenraum, der Zungengrund gibt
nach und blockiert den Luftstrom®, er-
klart Prof. Dr. Peter Young, Neurologe
und Schlafmediziner sowie Vorstand
der Deutschen Gesellschaft fiir Schlaf-
forschung und Schlafmedizin. Die Fol-
ge: Die Atmung ist beeintrachtigt und

setzt fiir kurze Zeit aus — der Schlafende
schnappt nach Luft. ,Die Betroffenen
bemerken von den Atemaussetzern
meist nichts“, erklart Schlafmediziner
Prof. Dr. Young, ,durch den Sauerstoff-
mangel ist die Schlafqualitdt jedoch
stark beeintrachtigt.”

Stress im Schlaf

Mediziner sprechen von einer Schlaf-
apnoe, wenn die Atempausen wiahrend
der Nacht haufiger als zehn Mal pro
Stunde auftreten und lidnger als zehn
Sekunden anhalten. ,Diese Atempau-
sen versetzen das vegetative Nerven-
system regelmaflig in Alarmbereit-
schaft, erklart Prof. Young. Die Folge:
Herzfrequenz und Blutdruck steigen an.
,Durch den standigen Stress im Schlaf
kann sich der Koérper nicht ausreichend
erholen und Tagesmudigkeit stellt sich
ein®, so der Experte fiir schlafbezogene
Atmungsstérungen. Doch was noch
schlimmer ist: Unbehandelt kann die-
se Atmungsstérung nicht nur die Le-

bensqualitit beeintrdchtigen, sondern
nach einigen Jahren auch ernsthafte
Folgeerkrankungen des Herz-Kreislauf-
Systems wie Herzinfarkt und Schlagan-
falle nach sich ziehen.

Warum manche Menschen unter ei-
ner obstruktiven Schlafapnoe leiden,
kann unterschiedliche Grinde haben:
Erbliche Anlagen, anatomische Beson-
derheiten im Rachenraum, Alkohol-
konsum, aber auch das Alter und
Ubergewicht kénnen die Krankheit be-
gunstigen. Besonders haufig sind altere
Manner betroffen: Bei den tiber 60-jah-
rigen Méannern leiden etwa 14 Prozent
an einer Schlafapnoe - jedoch nur
knapp drei Prozent der Frauen. Weil die
Anatomie im Rachenraum bei Frauen
anders ist als bei Mannern, bleiben sie
von der Erkrankung eher verschont.
Nach der Menopause kann sich das je-
doch dndern: ,Dann kommt es auch bei
Frauen haufiger zu Ubergewicht, das zu
einem verengten Rachenraum fithren
kann" so Prof. Young.



Diagnose im Schlaflabor

Ein trockener Mund am Morgen, Tages-
schlafrigkeit und verminderte Leis-
tungsfahigkeit konnen erste Anzeichen
fiir die nachtlichen Atemaussetzer
sein. Sicher diagnostizieren lasst sich
eine Schlafapnoe nur durch technische
Untersuchungsverfahren. Wenn die
Schlafstorung nicht durch ambulante
Mafinahmen ermittelt werden kann,
kommt das aufwéindigste Verfahren
zum Einsatz, die nédchtliche Untersu-
chung im Schlaflabor. Dort wird iiber
eine Polysomnografie der Schlaf durch
Messgerate genau dokumentiert und im
Anschluss die Daten analysiert. Der Pa-
tient wird dazu mit zahlreichen Mess-
sonden verkabelt: Hirnstrome, Atmung,
Herztatigkeit, Sauerstoffsattigung und
Bewegungen werden wahrend des
Schlafs aufgezeichnet. ,Die Daten geben
Auskunft dartiber, wodurch der Schlaf
gestort wird. Aus den Ergebnissen las-
sen sich geeignete Therapiemethoden
ableiten, erklart Prof. Young.

Therapien bei Schlafapnoe

Es gibt unterschiedliche Therapiever-
fahren bei Schlafapnoe, die alle das
Ziel haben, die Atemwege wahrend des
Schlafs frei zu halten. Als sehr wirk-
sam hat sich die Behandlung mit einer
Atemmaske erwiesen. Die Betroffe-
nen legen nachts die Atemmaske an,
die an ein Gerat angeschlossen ist, das
Raumluft mit leichtem Uberdruck in
Nase und Mund blast. ,Der Luftstrom
pustet den Schlund auf und verhindert
so den Kollaps der Luftrohre®, erklart
Prof. Young. Die Einweisung erfolgt im
Schlaflabor. Die meisten Patienten ge-
wohnen sich nachts schnell an die Mas-
ke, die fir eine bessere Beluftung und
damit flr einen erholsameren Schlaf
sorgt. Bereits nach wenigen Wochen
fihlen sich die Patienten morgens aus-
geruhter und frischer.
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In manchen Fallen konnen individuell
angefertigte Biss-Schienen, sogenannte
Unterkiefer-Protrusions-Schienen®, hilf-
reich sein, die nachts getragen werden.
In seltenen Fallen kann auch ein Zun-
genschrittmacher Abhilfe schaffen —ob
dies der Fall ist, wird der Facharzt mit
dem Patienten besprechen. Zungen-
schrittmacher sind allerdings keine
Kassenleistung.

Bei zehn bis 15 Prozent der Patienten
tritt die Schlafapnoe nur in Riickenlage
auf. In Seitenlage schlafen kann hier
Linderung bringen. Kleine Tricks, wie
das Einndhen eines Tennisballs in das
Riickenteil des Schlafanzugs, verhin-
dern die Riickenlage. Auch Gewichts-
reduktion und Sport wirken sich bei
manchen Betroffenen positiv auf die
Symptome aus. <

* Protrusions-Schienen sind in der Erprobung und werden nur in
besonderen Einzelfdllen genehmigt.

Prof. Dr. Peter Young,
Neurologe und Schlaf-
mediziner sowie Vorstand
der Deutschen Gesellschaft
fur Schlafforschung und
Schlafmedizin
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WENN ARBEIT DEN SCHLAF RAUBT

Im Bett griibeln, sich hin und her wal-
zen, standig auf die Uhr schauen - viele
Menschen in Deutschland kennen die-
ses Problem zur Geniige. Stress ist dabei
eine der Hauptursachen fiir die unruhi-
gen Nachte. Wenn im Bett das Kopfkino
unliebsame Filme abspielt, entsteht ein
wahrer Teufelskreis.

Auch im Traumjob stellen uns manch-
mal Zeitdruck, hohe Arbeitsbelastung
und Uberstunden, oft auch der schwie-
rige Spagat zwischen Berufstatigkeit
und Familie vor scheinbar unbezwing-
bare Herausforderungen. Die Proble-
me der Arbeit oder ,Hausaufgaben®
nach Dienstschluss machen einen er-
holsamen Schlaf zunichte. Mudigkeit
am nachsten Tag erzeugt Fehler, der
Stresslevel steigt, die nachste schlaflose
Nacht droht.

~

N
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Gelegentliche Phasen schlechten Schla-
fes sind zwar unangenehm, aber noch
kein Grund fir zusatzlichen Stress.
Werden Ein- oder Durchschlafstérun-
gen aber zur Regel, konnen sich schwer-
wiegende Folgen bemerkbar machen:
Konzentrationsschwéche, Erschopfung
und Reizbarkeit, Stimmungsschwan-
kungen oder sogar Depressionen zahlen
zu den Konsequenzen dauerhaft durch-
wachter Nachte.

Die standige Erreichbarkeit ist eine der
Ursachen fiir die steigende Anzahl an
Betroffenen. Dienstliche E-Mails, An-

UZU

rufe oder Chats nach Feierabend und
am Wochenende verhindern, nach der
Arbeit
zuschalten. Der Arbeitnehmer bleibt
dauerhaft im Arbeitsmodus, die allei-
nige Erwartung der Arbeit reicht dem-
nach schon fiir vermehrten Stress aus,
auch wenn das Handy schlussendlich
doch still geblieben ist.

herunterzufahren“ und ab-

DOCH WIE LASST SICH DAS
GEDANKENKARUSSELL STOPPEN?

Wichtig fiir gesunden Schlaf ist Ent-
spannung. Das biologische Gegenpro-
gramm zu Arbeitsstress kann durch
liebgewonnene Freizeitgewohnheiten
und Hobbys aktiviert werden, aber auch
durch eine Vielzahl von Entspannungs-
techniken, mit denen man abschalten
und sich auf den Schlaf einstimmen
kann. Ob progressive Muskelentspan-
nung, autogenes Training, Yoga oder
Atemubungen — die Auswahl ist grof3.
Die Entspannungsiibungen fithren zu
innerer Ruhe und Gelassenheit.

Experten raten zudem, moglichst jeden
Tag ungefahr zur selben Zeit ins Bett
zu gehen und morgens zur selben Zeit
aufzustehen. Grund ist der Biorhyth-
mus des Korpers, der sich auf diese Ge-
wohnheit einstellt und das Einschla-
fen so erleichtert. Andererseits: Sind
Sie ausnahmsweise einmal aus dem
Rhythmus, gehen Sie nicht hellwach
ins Bett, sondern horen Sie noch etwas
Musik oder lesen Sie. Der Schlaf kommt
schneller zu Ihnen, wenn das Bett mit
Mudigkeit verbunden bleibt und nicht
mit quélend langem Umherwaélzen.




Ein Mittagsschlafchen im Sinne eines
kurzen Nickerchens — auch ,Power nap"
genannt—istzwar hilfreich um tiber den
ganzen Tag hinweg leistungsfahig zu
bleiben. Wer allerdings Probleme beim
(Ein-)Schlafen in der Nacht hat, sollte
sich Nickerchen oder erst recht ausgie-
bigen Tagesschlaf versagen. Wenn wir
wach bleiben, erhoht das den ,Schlaf-
druck” und damit die Chance auf einen
tieferen und ldngeren Nachtschlaf.

Weitere Aspekte der ,Schlafhygiene®
konnen Sie ebenfalls dabei unterstiit-
zen, nachts Thre Ruhe zu finden: Un-
gewohnt spate schwere Mahlzeiten,
koffeinhaltige Getranke, Alkohol und
Nikotin am Abend sollten Sie vermei-
den - sie erschweren das Einschlafen.
Sorgen Sie fur ein ruhiges, dunkles
und angenehm frisches Schlafzimmer.
Schauen Sie beim ganz normalen nacht-
lichen Aufwachen nicht auf die Uhzr:
Ohne Zeitdruck lasst es sich leichter
wieder einschlafen. Und am wichtigs-
ten ist, wenn Sie am Morgen ausgeruht
und voller Elan zur Arbeit wollen: keine
Arbeit mit ins Bett nehmen, Bildschirm
und Handy aus. <

:@’_ SCHON
&Y GEWUSST?

Unsere Fiirsorge ist Vorsorge: Wir bezu-
schussen zertifizierte Entspannungskurse
mit bis zu 300 Euro pro Jahr.

Abends noch schnell per Smartphone E-Mails lesen, danach am Tablet eine
Serie schauen: Viele Schulkinder, Jugendliche und Erwachsene sind es ge-
wohnt, bis kurz vor dem Einschlafen online zu sein — Einschlafschwierig-
keiten sind durch die Bildschirmnutzung vorprogrammiert.

Kinder und Jugendliche besonders betroffen

Kinderarzte sehen es nicht gerne, wenn Kinder direkt vor dem Schlafenge-
hen vor dem Bildschirm sitzen. ,Der Schlafrhythmus befindet sich bei Kin-
dern noch in der Entwicklung®, sagt Kinder- und Jugendarztin Dr. Brigitte
Dietz, Sprecherin des Berufsverbands der Kinder- und Jugendarzte in Bay-
ern. ,Kinder reagieren sensibler als Erwachsene und werden deshalb durch
Bildschirmlicht starker beeinflusst.”

Auch wissenschaftliche Studien kommen zu dem Ergebnis, dass Kinder und
Jugendliche, die haufig bildschirmgestiitzte Medien nutzen, vermehrt unter
Schlafstérungen leiden. Warum das so ist, hangt mit dem Zusammenspiel
aus biologischen und neurologischen Faktoren zusammen —besser bekannt
unter der Bezeichnung ,.innere Uhr“. Denn Licht gibt der inneren Uhr Orien-
tierung. ,Wenn in den Abendstunden bei Kindern viel Licht auf die Netzhaut
trifft, wird die Ausschiittung des schlafférdernden Hormons Melatonin un-
terdruckt —das wirkt Mudigkeit entgegen,” erklart Dr. Brigitte Dietz die bio-
chemischen Zusammenhange. Kurzwelliges ,blaues” Licht, das in tragbaren
elektronischen Geraten allgegenwartig ist, unterdriickt die Melatonin-Aus-
schittung besonders effektiv.

Bildschirmlicht hilt wach

Auch hier ist die Studienlage eindeutig: Wer abends vor dem Bildschirm sitzt,
schlaft spater ein und bekommt weniger Schlaf als Menschen, die abends
Bildschirme meiden. Das gilt fiir Kinder und Jugendliche genauso wie fur Er-
wachsene. ,Durch die unterdriickte Melatonin-Ausschiittung verzégert sich
das Einschlafen um etwa eine Stunde®, so die Arztin. Sie empfiehlt deshalb
Kindern wie Erwachsenen, die Schwierigkeiten mit dem Einschlafen haben,
mindestens eine Stunde vor dem Zubettgehen auf jegliche Monitornutzung
zu verzichten. ,In dieser Zeit normalisiert sich der Melatonin-Spiegel und
Schlafrigkeit kann sich einstellen.” <
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Wenn die Nacht
zum Tag wird

Demenzpatienten leiden haufig unter Schlafstérungen. Wenn die Nacht zum Tag
wird, kommen pflegende Angehérige an ihre Grenzen — doch es gibt Moglichkeiten,

um den Schlaf zu fordern.

Gestorter Schlaf-Wach-Rhythmus

Mit dem Fortschreiten der Krankheit
stellen sich bei vielen Demenzpatien-
ten Schlafstérungen ein. ,Demenzer-
krankungen
bindungen im Gehirn. Diese Schaden
konnen das komplexe Zusammenspiel
aus Schlaf, Traumschlaf und Wachheit
storen”, erklart Privatdozent Dr. Helmut
Frohnhofen, Abteilungsarzt fiir Alters-
medizin am Alfried-Krupp-Kranken-
hausin Essen.

schadigen Nervenver-

Etwa zwei Drittel aller Demenzpatien-
ten haben Schlafstérungen, die sehr
vielfaltig ausgepragt sein kénnen. Be-

sonders belastend fur pflegende An-
gehorige ist es, wenn der Schlaf-Wach-
Rhythmus des Kranken gestort ist und
damit die Nacht zum Tag wird. Ein
Drittel aller Demenzpatienten zeigt das
sogenannte ,Sundowning-Syndrom®:
Gegen Mittag werden die Betroffenen
unkonzentrierter und leicht reizbar,
wahrend des Nachmittags steigern sich
Aggression und Aktivitat. Fir pflegen-
de Angehorige ist dieses Verhalten eine
grofie Herausforderung. Weil Demenz-
patienten ihre Probleme nicht mehr
artikulieren konnen, ist es wichtig,
dass pflegende Angehorige das Verhal-
ten des Kranken genau beobachten.
Wird ein Muster erkannt, kénnen Arzte

BESSER

Die Deutschen schlafen schlecht: Rund
80 Prozent der Arbeitnehmer in der
Altersgruppe von 35 bis 65 Jahren geben
an, unter Schlafproblemen zu leiden. Um
endlich besser ein- und durchzuschlafen,
greifen
natiirlichen Praparaten.

immer mehr Betroffene zu

EINSCHLAFEN

MITHILFE DER NATUR.

helfen: ,Durch die Wahl der richtigen
Beruhigungsmittel, aber auch durch
gute Pflegemafinahmen lasst sich ge-
gensteuern, erklart Dr. Frohnhofen, Ex-
perte fur Altersmedizin.

Dem Tag Struktur geben

Ein strukturierter Tag ist die beste Vor-
aussetzung dafir, dass die Nacht gut
verlauft. Feste Ablaufe mit stimulie-
renden Elementen wie Gruppenspielen,
einfachen Aufgaben und festen Essens-
zeiten geben dem Tag Struktur und
helfen dem Demenzpatienten, sich zu
orientieren. Schlaffordernd ist es, den
Patienten zu aktivieren, ihn aus dem
Bett zu holen und mit ihm ans Licht zu
gehen. ,Durch das Tageslicht wird im
Gehirn Adenosin gebildet, das zu Mii-
digkeit fihrt“, erklart Dr. Frohnhofen
den medizinischen Zusammenhang.
Nickt der Demenzkranke tagsiuber im-
mer wieder ein oder schlaft er langere
Zeit, kann sich fiir die Abendstunden
nicht genligend vom korpereigenen
Miudemacher bilden. Der Schlafdruck
bleibt aus und der Patient ist abends
munter. Damit Demenzpatienten bes-

Vorteile pflanzlicher Schlafmittel

Dabei bevorzugen Patienten rezeptfreie
Medikamente auf pflanzlicher Basis,
sogenannte Phytopharmaka. ,Pflanz-
liche Medikamente zeigen bei leichten
und mittelschweren Schlafstorungen
gute Wirkung®, sagt Apotheker Zhi Li
von der Schiitzenapotheke in Miinchen.

Minchens alteste Apotheke verfligt
iber eine naturheilkundliche Abtei-
lung. Gegen Schlafschwierigkeiten gibt



ser in den Schlaf finden, hilft ein war-
mes Bad, auch Fufibader haben sich als
schlaffordernd erwiesen. ,Nach dem
Baden kiihlt der Korper leicht ab. Die-
ser Abkiihlreiz ist einer der starksten
Schlafreize, den wir kennen, sagt Dr.
Frohnhofen.

Grundsatzlich gilt fiir den Schlaf: Er
kommt von allein und lasst sich nicht
erzwingen. Gerade bei Demenzpatien-
ten konnen Schlafmittel in manchen
Fallen sogar stimulierend wirken, Kaf-
fee wirkt hingegen auf manche beru-
higend. ,Weil die Rezeptoren im Gehirn
bei den Patienten sehr unterschiedlich
geschadigt sind, reagieren Demenzpa-
tienten sehr individuell”, so Dr. Frohn-
hofen. Der Altersmediziner rat: ,Am
besten unterschiedliche Mittel auspro-
bieren und abwechseln, denn auch die
Art der Schlafstérung kann sich mit
dem Krankheitsverlauf verandern. <

Privatdozent Dr. Helmut
Frohnhofen, Abteilungsarzt
fur Altersmedizin, Alfried-

Krupp-Krankenhaus in Essen @

es hier homoopathische Mittel, Arznei-
pflanzen aus der abendlédndischen Me-
dizin, der Traditionellen Chinesischen
Medizin sowie aus der ayurvedischen
oder tibetanischen Medizin. ,Natur-
heilkundliche Mittel helfen Kérper und
Geist, sanfter in den Schlaf zu finden.
Chemische Mittel betduben - der Schlaf

ist deshalb nicht erholsam®, weifd Mitar-
beiterin Birgit Arend, die sich auf natur-
heilkundliche Mittel spezialisiert hat.

Apotheker Li ist Experte flr Traditio-
nelle Chinesische Medizin (TCM). Er
sieht noch weitere Vorteile in der natiir-
lichen Medizin: ,Jingere wie Aaltere
Menschen konnen pflanzliche Schlaf-
mittel anwenden. Nattirliche Prépara-
te verdndern nicht das Schlafmuster

und lasst man die Mittel weg, kommt
es nicht zu Absetzeffekten wie bei-
spielsweise Schlafstérungen, so der
Apotheker. Bei verschreibungspflichti-
gen Schlafmitteln ist das anders: ,Sie
sollten nur kurzfristig angewendet
werden, da sie bereits nach wenigen
Wochen abhingig machen koénnen®,
erklart der Pharmakologe. Aufierdem
kann es bei manchen Patienten zu ei-
nem Hangover-Effekt kommen. Das
bedeutet, dass die Patienten auch tags-
uber schlafrig und mude sind.

Sanfte Hilfe aus der Natur

Nachweislich beruhigend und schlaf-
fordernd sind bewahrte Arzneipflan-
zen wie Baldrianwurzel, Hopfenzapfen,

Johanniskraut, Lavendelbliiten, Wolfs-

trappkraut, Melissenblatter und Passi-
onsblumenkraut. Auch Kombinations-
praparate wie zum Beispiel aus Baldrian
und Hopfen sind empfehlenswert. Kom-
biniert kann sich ihre Wirkung ergéan-
zen. Dadurch koénnen sie Einschlaf-
zeiten und Wachzeiten zwischen den
Schlafphasen verkiirzen, ohne die Akti-
vitat am Tag zu beeintrachtigen. <
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ENTSPANNT SCHLAFEN BEI
NACHT- UND SCHICHTDIENST

Schichtarbeit ist weit verbreitet. Es gibt
sie nicht nur in Produktionsbetrieben,
sondern in vielen Dienstleistungsspar-
ten. Schichtarbeit nimmt Einfluss auf
alle Lebensbereiche wie das Privatleben
und die Freizeitgestaltung. Gerade die

Nachtarbeit hat aber auch Auswirkungen
auf die Gesundheit. Im Widerspruch zu
unserer inneren Uhr schlafen wir tags-
iber und sind nachts produktiv. Be-
sonders Menschen, die nachts arbeiten,
kann daher der erholsame Schlaf fehlen.

Wir haben einige Tipps fiir Sie, damit Sie
trotz Schichtarbeit besser schlafen.

SCHLAFHYGIENE

Schlafhygiene bedeutet, Storeinfliisse
fiir den erholsamen Schlaf weitgehend
auszuschalten. Ein kiihles, stilles und
dunkles Schlafzimmer ist unabdingbar.
Nicht vermeidbare Tagesgerausche
kénnen Sie durch ein monotones Rau-
schen, zum Beispiel durch ein Ventila-
torgerausch, uberdecken. Gewdhnen
Sie sich daran, im Bett nur zu schlafen,
keinesfalls zu arbeiten oder fernzu-
sehen. Sorgen Sie zum Runterfahren
fur regelméafiige Rituale, schalten Sie
ab und kommen Sie zur Ruhe. Je nach
Schicht sollten Sie immer zur gleichen
Zeit ins Bett gehen und zu einer festen
Zeit aufstehen. Werden Sie kurz vor der
vorgesehenen Zeit wach, stehen Sie auf
und nutzen Sie die Zeit fir sich.

Nehmen Sie etwa vier Stunden vor Ih-
rer Schlafenszeit keine koffeinhaltigen
Getranke oder schweren Mahlzeiten
mehr zu sich. Nikotin putscht dhnlich
wie Koffein auf, deshalb rauchen Sie —
wenn moglich — auch einige Zeit vor
dem Zubettgehen nicht mehr.

SCHLAFEN SIE AUF RATEN

Sollten Sie Miihe haben, durchzuschla-
fen, ist es auch moglich, nach einer
Nachtschicht in Schichten zu schlafen.
Schlafen Sie direkt nach der Arbeit vier
Stunden und am Nachmittag noch ein-
mal zwei bis drei Stunden. So kénnen Sie
die Zeit dazwischen fiir Ihren Partner,
Thre Kinder oder fiir sich selbst nutzen.



ALKOHOL UND SCHLAF-
TABLETTEN - MIT VORSICHT
ZU GENIESSEN

Auch wenn Alkohol oder Schlaftablet-
ten beim Einschlafen helfen konnen, so
sind sie keine gute Dauerlésung. Unter
dem Einfluss von Alkohol dndern sich
unsere Schlafphasen, der Schlaf ist
nicht mehr so erholsam. Schlaftablet-
ten mogen - gelegentlich eingenom-
men - den Tagschlaf verbessern, sollten
aber keinesfalls regelméfiig eingenom-
men werden. Aber Vorsicht: Schlaf-
tabletten kénnen schon nach wenigen
Wochen der Einnahme siichtig machen.

LICHT KANN HELFEN

Von spezialisierten Schlafmedizinern
erstellte Zeitplane fir Lichtanwendun-
gen und helles Licht am néchtlichen
Arbeitsplatz konnen nach aktuellen
Studien hilfreich sein — ebenso wie die
Sonnenbrille auf dem Nachhauseweg
von der Schicht.

DIE SIEBEN - GLUCKSZAHL FUR
EINEN GESUNDEN SCHLAF

Ein Erwachsener benétigt im Durch-
schnitt etwa sieben Stunden Schlaf pro
Tag. Thr personliches Schlafbediirfnis
kann davon jedoch abweichen. Wich-
tig ist: Schlafen Sie hdufig zu wenig,
greifen Sie Ihre Ressourcen an und
schwiachen Ihr Immunsystem sowie
die geistige und korperliche Leistungs-
fahigkeit. <

BETT-
VIBRATIONS*
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Wenn Schnarchen zum Beziehungskiller wird

Ein schnarchender Partner stort den
Schlaf — mit Folgen. Der standige
Larm vom Nachbarkopfkissen kann
schnell zum Beziehungskiller werden.

Schnarchen entsteht, wenn die
Atemluft auf Widerstand im Mund-,
Nasen- und Rachenraum trifft und
dort das weiche Gewebe in Schwin-
gung versetzt. Der Gerduschpegel
kann dabei durchaus die Dezibel-
zahl von Strafienlarm erreichen.

Die Schnarchopfer verlassen ge-
nervt das gemeinsame Bett. Doch
auch der Schlaf des , Sagers“ ist we-
niger erholsam, da Schnarchen auch
die eigenen Tiefschlafphasen stort.
Damit getrennte Schlafzimmer und
Tagesmiidigkeit nicht Gewohnheit
werden, haben wir die besten Tipps
fiir harmonische Néachte zusam-
mengefasst.

R
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Ubergewicht reduzieren:
Mit den Kilos schwindet Fett,
das Schnarchen fordert.

Alkohol und Schlaftabletten
vermeiden: Bier, Schnaps und
Co. senken die Muskelspannung
und kénnen Schnarchgerdusche
verstarken.

Nicht auf dem Riicken schlafen:
Die Seitenlage ist die optimale
Anti-Schnarch-Position.

Nie verkehrt: Fiir gute Schlaf-
qualitat sorgt die Verbannung
von Storfaktoren wie Larm oder
(Bildschirm-)Licht.

Achtung: Insbesondere wer stark
und unregelméafiig schnarcht,
sollte einen HNO-Arzt aufsuchen,
um eine Schlafapnoe auszuschlie-
fen. Denn diese kann ernsthafte
Beschwerden bzw. Erkrankungen
verursachen. Mehr dazu finden
Sie auf Seite 8.

Wenn es nicht anders geht:
Ohrenstopsel bieten Top-
Gehorschutz wahrend des
Sagekonzerts. <



PRAVENTION UND FRUHERKENNUNG

IHRE
GESUNDHEIT
IST UNS
WICHTIG!

UUBERRASCHEND
FURSORGLICH!

Die Novitas BKK ist jederzeit fur Sie da — auch wenn Sie sich
bester Gesundheit erfreuen, stehen wir Ihnen fursorglich zur
Seite. Wir halten fur Sie Uberraschend starke Vorsorgeleistungen
bereit — fur jeden Lebensabschnitt, ob Baby, Kleinkind, Jugend-
licher oder Erwachsener, holen wir das Beste flir Sie heraus!

EXZELLENTE

NOVITAS BKK i

www.novitas-bkk.de/vorsorge



