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Definition

Gesunder Schlaf: Schlafen ist fiir alle Lebewesen eine wichtige
Lebensfunktion, die von verschiedenen Abldufen im Korper und von
der Umgebung abhdngig ist. Der Schlaf wird bestimmt von Hell- und
Dunkelheit. Der Korper reagiert mit Ausschiittung von Hormonen
zu bestimmten Zeiten (Tag-Nachtrhythmus), was den Schlaf direkt
beeinflusst. Die Schlafdauer ist sehr individuell zwischen 5 und 10
Stunden beim Erwachsenen. Er besteht aus vier Schlafstadien und
mehreren Schlafzyklen von je 1.5 - 2 Stunden Dauer. Der Schlaf
dient der Erholung des Stoffwechsels, der Hirnreifung, der Infor-
mationsverarbeitung und der Regulation des Immunsystems.

Schlafstorungen: Unter Schlafstérungen werden Probleme des
Einschlafens, Unterbrechungen des Durchschlafens, friihmor-
gendliches Erwachen und nicht erholsamer Schlaf verstanden.
DerBetroffeneleidetdannunterderSchlaflosigkeit,wenn Folgen
auftreten wie verminderte Konzentrations- und Leistungsfa-
higkeit, erhdhte Gereiztheit, Angstlichkeit, Depressivitit und
Mudigkeit. Neben der Schlaflosigkeit gibt es andere Schlafsto-
rungen wie Hypersomnie = zuviel Schlaf, Schlaf-Wach-Rhyth-
musstorungen als Folge von Schichtarbeit, Zeitzonenfllige
(Jetlag) und Parasomnien wie Schlafwandeln, nichtliches Hoch-
schrecken, Albtraume.

Ursachen von Schlafstorungen

® organische Erkrankungen wie Herz- und Lungenkrank-
heiten, Nieren- und Magen-Darmerkrankungen, chro-
nischer Schmerz, Hormonerkrankungen

®* Medikamenten- und stoffbedingte Schlaflosigkeit: Schlaf-
mittel, Blutdruckmittel, Hormonprdparate, Antibiotika,
Diuretika, Getranke wie Alkohol, Kaffee, Schwarztee, Cola,
Energy-Drinks, Aufputschmittel wie Amphetamin, Ecstasy,
Kokain etc.

® psychische Stérungen wie Depressionen, Angsterkrankun-
gen, Psychosen, Demenzen

® nicht-organische, primare Schlaflosigkeit: Teufelskreis von
korperlicher und psychischer Anspannung, ungiinstigen
Schlafgewohnheiten und schlafbehindernden Gedanken.

Was hilft gegen Schlafstorungen

Diagnostik:
e Schlaftagebuch, evtl. Schlaflabor

Massnahmen und Therapieansatze:

e Einhalten von Schlafhygieneregeln (fiir gesun-
den Schlaf)

®  Muskelentspannung, Yoga, Meditation
e Ruhebild, Fantasiereisen, angenehme Gedanken
e  Stimuluskontrolle, Schlafrestriktion

e  QGriibelstuhl, Gedankenstopp, Ersetzen von
negativen Gedanken und Erwartungen zum
Schlaf durch schlafférdernde Gedanken

e  Schlafmittel: pflanzliche Mittel, Benzodiaze-
pine, schlafférdernde Antidepressiva

10 Regeln fiir einen gesunden Schlaf

e Regelmadssige korperliche Aktivitat, kein
Leistungssport am Abend

e Leichte Mahlzeiten am Abend

e Nach dem Mittagessen keine koffein-
haltigen Getranke

e Alkohol weitgehend vermeiden

e Im Schlafzimmer fiir angenehme Atmo-
sphéare sorgen, kein Fernseher

e Personliches Einschlafritual
e Langsam Aktivitdt verringern

e |n der Nacht nicht auf Wecker oder
Armbanduhr schauen

e Keinen oder nur knappen Mittagsschlaf
e Regelmdssig zu Bett gehen und aufstehen

Die Spezialistin:

Dr. med. Suzanne von Blumenthal, Chefarztin
Psychiatrische Dienste Graublinden, Chur

Weiterfiihrende Infos:
- www.pdgr.ch

- www.mentalva.ch

- www.dsgm.de

- www.schlafapnoe-selbsthilfe.ch
- www.sleephomepages.org




