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ZUR SACHE

VON MANFRED PANTFORDER

Ein Traum

Den alten Griechen und Riimern war der Schlaf
heilig, Hypnos und Somnus hieften die Gotter.
Sie miissten ziirnen, sihen sie die lange Liste
der Schlafstorungen, iiber die heute viele Men-
schen klagen. Haben wir es verlernt, achtsam
mit uns umzugehen, um in den Schiaf zu finden
ond erholt den newen Tag zu beginnen?

Manches deutet daraufhin, wenn eine
schwere Erkrankung als Ursache nicht in Be-
tracht kommt. Multimediale Unterhaltung gibt
es tags wie nachts, Arbeitsprozesse sind Lingst
nicht mehr an Tageslicht gebunden. Die innere
Uhr vieler Menschen ist offenbar verstellt.

Gesunder Schiaf bleibt vielen daher vorent-
halten. Weil Schilaf aber nicht nur Ausruhen
bedeutet, gebithrt ihm mehr Aufmerksamkeit.
Die scheinbare Phase des Nichtstuns ist tat-
sichlich eine sehr aktive, in der Menschen
nicht nur frither Erlebtes verarbeiten, sondern
sich immer wieder neu in der Welt positionie-
ren, Konflikte, Angste und Anspriiche durch-
spielen, wie der renommierte Psychoanalytiker
Alfred Adler etwa umschrieb. Diese quasinach
vorn gerichtete Auseinandersetzung mit sich
geschieht in den Traumphasen. Ist der Schlaf
gestiirt, funktioniert dieser Mechanismus der
Lebensbewiltigung mangelhaft. Langes Wach-
liegen ist dann mit Griibelei verbunden, die
quilt, weil sie nicht zu Losungen fiihrt.

Abschalten, heifit das Zanberwort. Das
eigene Schlafmuster zu verstehenund zu er-
kennen, dass es eng verkniipft ist mit dem psy-
chosozialen Verhalten, ist ein wichtiger Schritt
dahin: das rechte Maf zu finden, eine stindige
Herausforderung.
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: Themen dieses Heftes finden Sie inunserem

Storfall

Schlafzimmer

iNsoMNIE Ruhemange! wird oft sehr
spat bekampft. Ursachen sind vielfaltig

VON MANFRED PANTFORDER

So vielfiltig die Ursachen fiir Schiaf-
storungen, so zahlreich die Rat-
schlige. Ein Patentrezept fiir besse-
ren Schlaf kann nicht dabei sein,
weil individuelle Faktoren Umfang
und Qualitit der Entspannung be-
stimmen. Und die eigene Wahrneh-
mung. Schlafexperten haben daher
Kriterien entwickelt, mit denen Std-
rungen diagnostiziert werden kén-
nen. Denn nicht jedes Aufwachen in
der Nacht ist gleich Symptom einer
Insomnie, Schlaflosigkeit.

Wird iiber Schlafstbrungen zu
viel gejammert oder ist das nachge-
wiesen eine neue Art von Zivilisati-
onsdefelt? Mindestens jeder vierte
Deutsche, so Schitzungen, hat ver-
mutlich einen - vorsichtig ausge-
driickt - sensiblen Schiaf. . Das Jam-
mern ist berechtigt”, sagt Dr. Ingo
Fietze, Leiter des Schlaflabors der
Universititsklinik Charité in Berlin
(siehe Interview). Nicht nur Diag-
nostik und Behandlung, sondern
auch der Vorbeugung von Schlafst-
rungen miisse mehr Beachtung ge-
schenkt werden, rit der Wissen-
schaftler. Deutschlandweit wird in

griffen wird.

mehr als 300 Laboren geforscht, wie
Schlafdefizite entstehen und wie sie
behoben werden kinnen. Patienten
mit massiven Schlafstérungen kon-
nen sich vom Hausarzt dorthin
iberweisen und untersuchen las-
sen. Rund vier Millionen Biirger lei-
den stark an Schlafstérungen, so Be-
rechnungen- im DAK-Gesundheits-
report. Und rund ein Zehntel davon
greift zu Tabletten - mit dem Risiko
der Abhingigkeit, wie Mediziner
immer wieder mahnen, wenn zu lan-
ge und zu oft nach Schlafmitteln ge-

Atemaussetzer und
wnruhige Beine

Wenn sich ein Schlafdefizit erst auf-
gebaut hat, ist die Lage klar: Der
Mangel dufiert sich dann in Nieder-
geschlagenheit, Antricbslosigkeit,
Unkonzentriertheit in Schule oder
Beruf, Schlifrigheit tagsfiber, Ge-
reiztheit oder geringer Belastbar-
keit. Viele Patienten kommen sehr
spit, wenn der Schlafmangel weite-
re Symptome zur Folge hat, bekla-
gen Mediziner. Auch Dr. Fietze pli-
diert daher beharrlich dafir, Pro-
gramme fiir die Privention aufzule-

gen. So klar die Mangelerscheinun-
gen, so schwierig die Benennung der
Ursachen. Zu den eher selteneren
zihlen physische wie Schlaf-Apnoe,
starkes Schnarchen mit Atemaus-
cetzern, das meist Minner betriffi.
Frauen leiden eher unter dem Rest-

,Normal sind sechs bis neun Stunden”

GESUND: Nach welchen Krite-
rien diagnostizieren Sie Schilaf-
stérungen?

DR. INGO FIETZE: Nach den
Kriterien der ASDA, der Ame-
rican Sleep Disorders Associa-
tion. Insomnie ist demnach das
mehr als dreimal in der Woche
i nicht einschlafen konnen -
{ mehr als 30 Minuten. Das
: nachts nach dem Aufwachen
i nicht wieder einschlafen kon-
: nen- ebenso mehr als 30 Minu-
i ten. Und/oder das frithmor-
¢ gendliche Erwachen.
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: GESUND: Sind Schiafstorungen
: ein eigenes Krankheitsbild oder
! driicken sich darin nur andere

i Erkrankungen aus?

i FIETZE: Schlafstbrungen sind
i ein eigenes Krankheitsbild,
: wenn Ursachen wie eine De-
: pression, Schmerzen, Uber-
i funktion der Schilddriise oder
: andere Erkrankungen ausge-
i schlossensind.

Dr. ingo Fletze leitet das Interdisziplindre Schiaimedizinische Zentrum der

GESUND: Wann werden Schiaf-
stérungen bedrohlich?

FIETZE: Wenn sie linger als vier
Wochen andauern, weil sie sich
dann verfestigen kinnen und
schwerer behandelbar werden.
Chronische jahrelange Schlafsté-
rungen fiihren gegebenenfalls
auch zu einem Herzkreislaufrisi-
ko, zu Bluthochdruck.

GESUND: Wie berechnen Sieden
Bedarf nach Schlaf?

FIETZE: Leider individuell noch
nicht. Die Schlafmenge ist dann
in Ordnung, wenn der Schlaf er-
holsam ist. Normal sind zwi-
schen sechs und neun Stunden,
letztendlich aber iiber 24 Stun-
den gesehen, nicht unbedingt im
Stiick:

GESUND: Sind viele Unterbre-
chungen des Schiafs oder kurzer
Schiaf gleichbedeutend schlecht?
FIETZE: Wenn man gleich wieder

einschlaft, ist hiufiges nichtli-

Charité-Universititsmedizin Berlin

ches Erwachen noch nicht be- }
denklich. Es sei denn, es geht :
mit Luftnot, Schnarchen, Herz- !
rasen, Albtriumen oder ande- :
rem einher. -

GESUND: Hangt gesundes, erhol- :
sames Schiafen eher iberwie- |
gend von der psychischen Befind- :
lichkeit ab?
FIETZE: Stress - psychischer :
Stress mehr als physischer !
Stress - ist der hiufigste Ausld- :
ser fiar Schlafstérungen. Ausls- :
ser nicht Ursache. Ursache ist :
eine neurchumorale Stbrung im :
Schlaf-Wach-System. i

GESUND: Welchen Anteil haben
Stérungen der Hormonausschit- |
tung an der Volkskrankheit ;
schlechter Schlaf*?
FIETZE: Wechseljahre sind bei :
Frauen ein hiufiger Ausldser,
eben durch die Hormonumstel- :
lung. Interview: Manfred Pantftr- |
derm i

less-legs-Syndrom, unruhigen, krib-
belnden Beinen, die auch den Schilaf
stark storen kinnen. Insgesamt sei-
en kirperliche Ursachen fiir stindi-
gen Schlafmangel dennoch weniger
verantwortlich, resiimieren Schlaf-
forscher.

Fehlende Machtruhe kann
ausgeglichen werden

Auch psychische Erkrankungen fiih-
ren nur in vergleichsweise geringe-
rem Mafh zu Schlafstbrungen. Be-
deutender sind allgemein psy-
chische Griinde. Sorgen, Existenz-
nite, Bezichungsprobleme rauben
vielen Menschen den Schlaf. Kurz:
Stress, um den populiiren Begriff fir
Belastungen aller Art zu nennen.
Aber auch diese naheliegenden psy-
chischen Erklirungsmuster sind
erst dann gewichtig, wenn Griibeln,
Angste, innere Unruhe dauerhaft
dazn fithren, den Schlaf-Wach-
Rhythrmus zu stéren. Bei Nacht- und
Schichtarbeitern ist die innere Uhr
derart verstellt, dass Schlafproble-
me quasi berufsbedingt sind.

Was bleibt daneben noch fiir die
Ursachenforschung, wenn physi-
sche wie psychische Griinde das
Phinomen der offenbar massenhaft
auftretenden Schlafprobleme nicht
erschispfend erkliren? Es ist offen-
bar besonders der Grad der An-
oder Entspannung, der iiber erhol-
same Bettruhe oder Geridertsein
entscheidet. Daher empfehlen
Schiafforscher bestimmte Regeln
und Rituale vor dem Zu-Bett-Gehen.
Wer sich hinlegt, sollte tatsichlich
miide sein, korperlich wie geistig.
Zu einer bestimmten Zeit stefs ein-
schlafen zu miigsen, aus Vernunft-
griinden vielleicht, weil der nichste
Tag eine Priffung oder viel Arbeit
bringt, kann erschwerend sein. Da
man Schlaf nicht erzwingen kbnne,
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miisse die Entspannung schon frith-
zeitig einsetzen, nicht erst kurz vor
dem Einschlafversuch. Da die Dauer
des Machtschlafs von Mensch zu
Mensch um Stunden variieren kann,
phne dass dies Anlass zu Sorge sein
muss, sind einerseits selbst sehr spa-
tes Finschlafen oder andererseits
sehr friihes Aufstehen nicht unge-
wihnlich, solange der folgende Tag
nicht zur Tortur wird. Wer tagsiiber
einen Kurzschlaf hilt oder halten
darf, kann fehlende Machtruhe da-
mit durchaus kompensieren. Auch
selbst einzelne Unterbrechungen in
der MNacht sind nicht besorgniserre-
gend, solange die Wachphase dann
nicht lange anhilt.

In der Pubertit schlafen
Jugendliche ldnger

Als Farit der Schlafforschung lsst
sich quasi formulieren: Das perfekte
Schlafmuster gibt es nicht, weder
nach Geschlecht noch nach Alter. Es
gibt allenfalls gewisse Verallgemei-
nerungen, dass etwa Pubertierende
mehr schlafen, dltere Menschen we-
niger. Der Schiaf-Wach-Rhythmus
verindert sich im Laufe der Jahre,
die Tiefschlafphasen werden deut-
lich kiirzer, die Unterbrechungen
hiufiger. Allgemeingiiltige Richt-
werte gibt ¢s dennoch nicht.

Der Schiafbedarf wird schlief-
lich einzig an der eigenen Konstitu-
tion gemessen werden miissen. Das
fithrt aber anch zu mancher Fehlein-

schitzung, dass man gar nicht aus- |

geschlafen sei: Wenn der Wunsch
nach Schlaf dem Bedarf gar nicht
entspricht. »

| SCHLAFLABORE Deutsche Gesellschaft
fiir Schiafforschung und Schiafmedizin
www.dgsm.de. Infos per Brief {Rilckporto
beilegen): DGSM-Geschiftsstelle,
SchimmeipfengstraBe,
34513 Schwalmstadt-Treysa
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Vorbereitung fiir die Macht in einem
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4 Schafchen Zu den Standardtipps
e Sy von Eltern zahit der Rat, doch :
g A Schafchen zu zahlen. Wortiber die
M Kleinen eher ,mide” lichelr oder
verdrgert sind. Zu Recht. :

: Schlafzimmer Die Umgebung sollte dunkel und
! |eise sein, Und nicht zu kalt: Schiafforscher

i empiehlen eine Raumtemperatur von 16 bis 20
i Grad. Unter einem Fenster solite das Bett nicht
: stehen.

: Schiafbremsen Fernsehen, Telefon, Computer
: am Bett - fir Schiafforscher ein Graus, weil die
! Gerate Unruhe verbreiten. Entspannung vor :
: dem Einschlafen soll friihzeitig einsetzen, damit :
i Bilder und Gedanken des Teges schwinden. :

: Schiafmittel Alkoholische Getrénke sindent- ¢
: gegen landlaufiger Meinung kein Entspannungs-
i oder Schiaftrunk. Das Einschiafen mag leichter
: fallen, der Schiaf jedoch wird unruhiger und

: weniger erholsam, weil der Alkohal abgebaut

: wird, sagen Mediziner.

"1 Schiafhilfen Ein warmes Bad ent- i
. spannt. Es solite kurz und nichtzu |
heifl sein. Schon Fuibader sind
i | notzlich, Dazuwarme Milchmit !
' Honig, falls Laktose vertragen wird. :

! Schlafzeit Vor Mitternacht, nach Mitternacht.

! Die'lange umstrittene Frage ist weitgehend be-
{ |anglos, denn wichtig ist die erste Schlafphase

: won rund 90 Minuten, unabhangig, ob diese vor
oder nach null Uhr liegt.




