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Gut geschlafen?
Von wegen!

,Das wird ein guter Tag!“ Wenn Sie das direkt nach dem Aufwachen
voraussagen kdnnen, weil Sie ausgeschlafen sind, ist das doch herrlich.
Aber Hand aufs Herz: Auch Sie schlafen manchmal schlecht, oder?

s ist kein grofles Ge-
heimnis, dass guter
Schlaf nicht nur die
Miidigkeit vertreibt,
sondern gesund macht und
sogar lebenswichtig ist. Als
Saugling verbringt der Mensch
einen Grofiteil seiner Zeit mit
schlafen. Als Kind werden wir
wacher und neugierig auf das
Leben, immer mehr Eindriicke
muss das Gehirn verarbeiten.

Die lingste Zeit unseres Le-
bens sind wir wach und miissen
den grofiten Teil des Tages
meistern. Je nach Konstitution,
Energielevel und Beanspru-
chung werden wir im Laufe
des Tages miide. Wie herrlich,
dass die Evolution das Schla-
fen erfunden hat, bei dem wir
neue Energien tanken und un-
seren Korper gewissermafien
von psychischem wie physi-
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schem Unrat saubern konnen.
Und dann das: Erst kann man
nicht einschlafen, dann schlift
man endlich und wacht immer
wieder auf. Was ist passiert?
War es der nervende Chef, die
letzte Flasche Wein, die Steuer-
nachzahlung, der schlechte
medizinische Befund oder der
Streit mit dem Partner? Schauen
wir uns das Thema Schlafsto-
rung einmal genauer an.
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Gibt es unterschiedliche
Arten von Schlafstérun-
gen? Ja. Wie Sie auf SLO1/
Suche ,,Schlafstorungen® erfah-
ren, sind in Deutschland circa
15 Prozent der Erwachsenen
von Schlafstérungen betroffen,
die es zu behandeln gilt. Sprich,
diese Menschen haben tatsach-
lich ein Problem. Netdoktor
fihrt aus: ,Dabei ist Schlaf-
storung nicht gleich Schlafsto-
rung: So gibt es zum Beispiel
Einschlaf- und Durchschlafsto-
rungen (Insomnien), verschie-
dene Arten von Tagesschléfrig-
keit (Hypersomnien), schlaf-
bezogene Bewegungsstorungen
(Restless-Legs-Syndrom) und
schlafbezogene Atmungssto-
rungen (z.B. das Schlafapnoe-
Syndrom).“ Solange die Stérun-
gen nur wenige Tage anhalten,
besteht in der Regel kein Grund
zur Panik. Ab drei bis vier Wo-
chen jedoch konnen sich die
Stérungen auf die Leistungs-
fahigkeit, das Reaktionsver-
mogen, die Sozialkompetenz,
die Hirn- und Herztitigkeit
und damit wesentlich auf die
Gesundheit auswirken. Spates-
tens dann ist der Weg zum Arzt
das Gebot der Stunde.

Einige Ursachen fiir Schlaf-
stérungen Neben subjektiv
empfundenen Griinden, von
denen es sicherlich sehr viele
gibt, nennt SLO2/Suche ,,Schlaf-
storungen“ anerkannte Ursa-
chen fiir die nichtlichen Pro-
bleme: Sorgen und Stress, Alko-
hol und Drogen, Beschwerden
wie Schmerzen, nichtlicher
Harndrang oder Hitzewallun-
gen, Schlafwandeln, nichtliche
Atemstillstinde (Schlafapnoe),
Unruhe in den Beinen, Zahne-
knirschen (Bruxismus), be-
stimmte Medikamente wie SSRI
gegen Depressionen und Dop-
aminagonisten gegen Parkin-
son, Schichtarbeit und Larm. Es
ist oft schwer, eindeutig zu be-
nennen, woher im Individual-



fall die Schlafstérungen riithren.
Auch iber die empfohlene
Schlafdauer lassen sich keine
allgemeingiiltigen, sondern nur
Richtwerte nennen: Kinder ab
sechs Jahren kommen mit etwa
neun Stunden pro Nacht aus,
Erwachsene benétigen circa sie-
ben Stunden und tber 80-Jah-
rige ,begniigen® sich oft mit
gerade mal sechs Stunden.

Zusammenhange und Aus-
I6ser Aufgrund der Diversitit
moglicher Ursachen spielen
auch Faktoren wie Depressio-
nen, Schwangerschaft, Schicht-
arbeit, Medikamente oder
Wechseljahre ihre Rolle bei der
Entstehung von Schlafstérun-
gen. Untersuchungen in Schlaf-
laboren haben gezeigt, dass
sich Depressionen massiv auf
die Schlafqualitit auswirken
konnen. Messungen der Hirn-
strome belegen bei Depressiven
nachgewiesenermaflen einen
relativ stabilen Wachzustand
und einen nur leichten Schlaf-
zustand, was zu dem Schluss
fuhrt: Wer depressiv ist, hat
meist eine verkiirzte Tiefschlaf-
phase. SLO3/Suche ,Schlaf-
storungen/Ursachen: Depres-
sionen beschreibt ausfiihrlich
den Zusammenhang zwischen
Schlaf und Psyche. Eine Schwan-
gerschaft ist fiir den Korper eine
besondere Herausforderung
und bringt aufgrund eines sich
verdndernden Hormonspiegels
auflergewohnliche Belastungen
mit sich. Auf der Seite eines
Babyartikelfachmarktes, SLO4/
Suche ,,Magazin®/Suche ,,Schlaf-
storungen“ werden mehrere
Empfehlungen zum Beispiel zu
Erndhrung, Bewegung und
Atemiibungen gegeben, die es
der werdenden Mutter erleich-
tern, mit ihren Schlafproblemen
zurechtzukommen. Die Barmer
Krankenkasse hat zum Thema
»Schlafstérungen bei Schichtar-
beit“ ein Infoblatt herausgege-
ben, das Sie zum Ausdrucken

Ubersicht Links

SLO1
SLO2

2179.de.html

SLO3

https:/www.netdoktor.de/symptome/schlafstoerungen/
https://www.gesundheitsinformation.de/schlafstoerungen.

https://www.apotheken-umschau.de/Schlafstoerungen/

Schlafstoerungen--Ursachen-Depressionen-und-andere-
psychische-Ausloeser-55476_6.html

SLO4

https://www.babyartikel.de/magazin/schlafstoerungen-in-

der-schwangerschaft-was-hilft-wirklich-7-tipps

SLOS

https://www.barmer.de/blob/28600/369de558d7663fcd-

2b96735ddd4391d9/data/schlafstoerungen-bei-schichtarbeit-
6046as.pdf

SLO6

schlafqualitaet-digitale-medien-133468

SLO7

durch-medikamente-417.html

SLO8

https:/www.barmer.de/gesundheit-verstehen/schlafen/

https:/www.praxisvita.de/nebenwirkung-wach-schlafstoerungen-

https:/www.ndr.de/ratgeber/gesundheit/Schlafstoerungen-ab-

50-Ursachen-und-Therapien,schlafen178.html

Weitere interessante Links

https://www.trotz-ms.de/wissen/therapie/schlafstorungen-und-depressio-
nen-ein-wechselspiel

https://www.neurologen-und-psychiater-im-netz.org/psychiatrie-psychosomatik-

psychotherapie/stoerungen-erkrankungen/schlafstoerungen/ursachen/

https:/www.gesundheitsinformation.de/probleme-mit-dem-schlafen-infos-
fuer-jugendliche.2179.de.html?part=behandlung-2f

fir Thre Kunden unter SLO5/
Suche ,Schlafstorungen und
Schichtarbeit® finden. Hier wird
deutlich gemacht, dass dieses
»Gegen-die-innere-Uhr-Arbei-
ten“ durchaus zu gesundheitli-
chen Schiden und vor allem zu
Schlafstérungen fithren kann.
Sie finden unter SLO6/Suche
»Schlafstorungen und digitale
Medien“ auch einen Artikel
tiber die Auswirkung digitaler
Medien auf die Schlafqualitat,
da lange Bildschirmzeiten bis
spét in die Nacht das Bewusst-
sein fiir die korperliche Ver-
fassung reduzieren. Die Aus-
wirkung von Medikamenten
auf die Schlafqualitat wird un-
ter SLO7/Suche ,,Schlafstérun-
gen durch Medikamente® in-
tensiv behandelt. Schlafstorun-
gen zdhlen zu den hdufigsten
Nebenwirkungen von Medika-

menten, und es gibt Préparate,
die den Schlaf-wach-Rhythmus
zum Teil sogar mit verheeren-
den Folgen beeinflussen. Hier
sind Sie in Threr Funktion als
PTA natiirlich besonders ge-
fragt, Kunden je nach Verord-
nung oder OTC-Priparat ent-
sprechend zu beraten. Bekannt
ist auch, dass mit zunehmen-
dem Alter die Zahl der Schlaf-
unterbrechungen ansteigt, seien
sie durch die Wechseljahre oder
bestimmte Altersgrenzen aus-
gelost, wie ein Film aus der
Reihe ,,Visite“ auf NDR unter
SLO8/Suche ,,Schlafstérungen
ab 50 darlegt.

Schlafstérungen konnen sich zu
einem gravierenden Problem
auswachsen. Daher ist es unbe-
dingt erforderlich, rechtzeitig
einen Arzt zu konsultieren, der
je nach Schwere der Stérungen

an entsprechende Spezialisten
iberweisen kann. Seien Sie
wachsam, wenn Sie den Ein-
druck haben, dass eine Kundin
oder ein Kunde mit diesem
Problem Beratung bei Thnen
sucht, denn einfach ein Schlaf-
mittel einzunehmen - schon
gar iiber einen lidngeren Zeit-
raum - ist ganz sicher der fal-
sche Weg, was Sie in einigen
der genannten Links erfahren.
In diesem Sinne: Beraten und
schlafen Sie gut! M

Wolfram Glatzel,
Autor und Redakteur

Ursula Tschorn,
Apothekerin
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