Wenn Schafchen zahlen nicht mehr hilft

Schlafstérungen nehmen zu / Ernste gesundhentllcha Folgen von Herzleiden bis Depressionen / Schlafschule kann helfen

Von DarieLa WINDOLFF

Angermiinde (MOZ) Fast jeder
zweite Berufstiitie hat Pro-
bleme beim Einschlafen oder
Durchschiafen. Leistungsabfall,
erhihtes Unfallrisiko und De-
pressionen kinnen Folgen sein.
rungen sind ein gesell-

Die Nacht ist vorbei und man fithlt
sich wie gerddert, miide und kraft-
los. Jeder kennt solch ein Gefiihl
nach einer unruhigen Nacht, in der
man sich schlaflos im Bett herum-
gewilzt hat. , Im Laufe seines Le-
bens hat jeder schon mal schlecht
geschlafen. Wenn jedoch Schlaf-
stérungen hiufig  wiederkeh-
ren, linger als einen Monat an-
halten und das Wohlbefinden im
Alltag beeintriichtigen, wer-
den sie zum gesundheitlichen
Problem und sollten unbedingt
medizinisch untersucht werden”,
sagt Mariola Zmyslona-Schlak,
Fachfirztin fiir Psychiatrie und
Leiterin der psychiatrischen Ta-
geskhmkzn in Schwedt und Prenz-

S]ehenhachtetemeduﬂhchci‘u-
nahme hochgradiger Schlafstimun-
gen, die leider oft zu selten und zu
spit firztlich untersucht und behan-
delt werden. Stattdessen scheuen
viele den Gang zum Arztund grei-
fen statt dessen eigenmiichtig zu
Schlafmitteln — ein fataler Kreis-
lauf beginnt, denn Schlafmittel
beseitigen ernste Schlafstirun-
gen nicht und sorgen auch nicht
fiir einen gesunden Tiefschlaf,
stattdessen machen sie schnell
abhiingig und verstirken eher
Schlafstérangen, warnt die Fach-
dirztin,

Innerhalb der letzten fiinf Jahre
sind Ausfalltage auf Grund von
Schlafstorungen in Brandenburg
um 25 Prozent gestiegen, geht aus
dem aktuellen Gesundheitsreport
2010 der Deutschen Angestellien
Krankenkasse hervor. ,[Es geht hier
nicht um Schiifchen-Zihlen und
ein harmloses Lifestyle-Problem”,
sagt Christiane Thies, Leiterin des
DAK-Servicezentrums  Ucker-
mark. ,Schlafstérungen kiénnen
emsthaft die Gesundheit gefiihr-
den, das Risiko fiir Herz-Kreislauf-
Erkrankungen, Depressionen und
Angststirungen s1e|gt deullwh die
Lebenserwartung sinkt

Im Angermiinder I(ﬂ.n.kmhaus,
zu dem auch die Tageskliniken in
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Uberwachter Schiaf: Im Schlaflabor werden beim Patienten die Hirnstrdme gemessen, die Aufschluss Ober Schiaftiefe geben.

Schwedt und Angermiinde geho-
ren, kennt man die Wechselwirkun-
gen zwischen gestortem Schlaf,
kisrperlichen und psychischen Er-
krankungen und Abhingigkeit und
versucht dost, Betroffene ganzheit-
lich zu behandeln. ,Das Problem
ist, dass viele Menschen Schlaf-
stdrungen nicht ernst nehmen und
Hausirzie zu selten nachfragen,
wenn Patienten iiber kiirperliche

Die Ursachen fiir gestiirten
Schlaf sind unterschiedlich. Fiir
40 Prozent der Betroffenen sind
Stress, Konflikte und Belastun-
gen im Job oder in dér Familie der
grisBte Schiafkiller. , Gerade nachis
wird gegriibelt und Sorgen und
Angste rauben den Schlaf”, weiB
Mariola Zmyslona-Schlak. Wei-
tere Griinde fiir gestdrten Schlaf
kiinnen Liirm aber auch chronische

Beschwerden und Abgeschl

b oder zuckende Beine,

heitklagen. Aus&elmmmelmdcr
s und auch aus Scham
der Betroffenen werden Schlafsti-
rungen oft iibersehen. Wir miis-
sen mehr aufkliiren”, so Mariola
Zmyslona-Schlak.

Die DAK hat deshalb Schlafstis-
rungen in den Fokus einer Aufkls-
rungskampagne gestellt. In Schlaf-
schulen lernen Betroffene, was sie
selbst fiir einen gesunden Schilaf
tun kimnen,

das sogenannte Restless-Syndrom,
sein. Auch Atemprobleme, wie
die sogenannte Schlafapnoe bei
Schnarchern, das sind kurze Ate-
maussetzer, filhren dazu, dass sich
Betroffene morgens nicht erholt,
sondem abgeschlagen filhlen.
Unter Schlafstd leiden

Und schlieBlich kinnen chro-
mische Schlafstbrungen auch ein
frilher Hinweis auf psychische
Erkrankungen wie D@msmnen,
Demenz oder Psychosen sein, er-
kdiirt die Arztin. Gerade dann istes
gefihrlich, wenn Schlafstirungen
nur mit Schlaftabletten behandelt
werden. Genaven Aufschluss kann
eine Untersuchung im Schlaflabor
ergeben, das es im Angermiinder
Krankenhaus und neu im Askle-
pios Klinikum Schwedt gibt.

Won krankhaften Schlafstiirun-
gen spricht man —unabhiingig vom
unterschiedlichen individuellen
Schlafbediirfnis ~ wenn sie min-
destens dreimal in der Woche dof-
treten und linger als einen Monat

hiufig auch Schichtarbeiter, de
ren biologische Uhr und natilrli-
cher Tag-Nacht-Rhythmus durch-
cinander geriit.

Tage erschipft filhlt. Dann sollte
unbedingt die Ursache vom Haus-
oder Facharzt abgeklirt werden'
riit Mariola Schlak.
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Tipps fiir erholsamen Schiaf

Und wenn man sich am .

@ den eigenen Rhythmus und
das Schlafbedirinis erkun-
den und berlcksichtigen

@ ausreichend Schiaf (min-
destens € bis 7 Stunden)
® regeimafige Zubetigeh-
und Aufwachzeiten einflihren
(die gesunde Tiefschlafpha-
se setrt meistens vor Mitter-
nacht ein)

® ruhige Einschlafrituale am
Abend, spazieren gehen, le-
zen, entspannende Musik had-

_ ren, gin warmes Bad nehmen,

sich etwas Guiggtn- """,
® Streitgesprache und aufre-
gende Filme vor dem Schla-
fengehen meiden

@ korperliche Hachstlgistun-
gen vor der Nachiruhe (Sport)

stdren den Schiaf

@ zu reichliches Essen und
viel Alkohol vor dem Schia-
fengehen vermsiden

@ Entspannungstechniken er
lernen wie Yoga, Tai Chi oder
autoganes Training

@ Schiafzimmer gut I0ften

® Zimmer abdunkein, Dun-
kelheit firdert die Produktion
das Schlafharmons Mealato-
nin (bei Schichtarbeitern hel-

fen Schiafbrillan)
'® Larm madglichst ausschahr
L ~Zimmer - Fird*

Schlafen wahlen, Haustiers
aus dem Zimmer verbannen,
Fenster abdichten)

® auf ausgedehnten Mittags-
schlaf verzichten




