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Erholsam schlafen

Schlafen ist ein Grundbedtirfnis des Menschen. Jeder von uns braucht Schlaf, um sich zu er-
holen und zu regenerieren. Aber ca. ein Drittel aller erwachsenen Deutschen leidet an Schlaf-
stérungen — und das mit schlimmen Folgen. Neben Erschdpfung, Reizbarkeit und verminder-
ter Leistung kann es auch zu Konzentrations- und Aufmerksamkeitsmangeln kommen, die
sich z.B. im Beruf oder StraBenverkehr hinderlich oder sogar gefahrlich auswirken. Hinzu
kommt die Gefahr, dass wir auf Dauer regelrecht ausbrennen, denn ohne einen erholsamen
Schlaf kénnen wir die kdrpereigenen Batterien nicht effektiv aufladen.

Lerche oder Eule?

Die Sache mit den Nacht- und Morgenmenschen ist kein Marchen, sondern hier unterschei-
den wir uns tatsachlich. Der eine steht problemlos morgens auf, fallt aber um 21:30 ins Bett
und ein anderer ist dann erst so richtig aktiv. Machen Sie sich mit den eigenen Bedirfnissen
vertraut und schaffen Sie sich moglichst einen Tagesablauf, in dem die Arbeit, Sport und An-
forderungen mit Ihren Hoch-und Tiefphasen lbereinstimmen.

Entscheidend ist, dass Sie Ihren gewohnten Schlafrhythmus nicht standig wechseln. Vor al-
lem das Wochenende ist eine Zeit, in der die meisten von uns abrupt langer aufbleiben und
ausschlafen. Damit bringen wir unseren Schlafrhythmus durcheinander. Dabei ist es weniger
problematisch, langer auszuschlafen als zu lange aufzubleiben. Schlaf nachzuholen, ist flr
viele sehr erholsam, allerdings sollten Sie auch das wiederum nicht Uibertreiben.

Grundsatzlich gilt, dass weniger die Lange des Schlafes entscheidend ist, als vielmehr die
Qualitat. Manch einer macht sich das Leben schwer, indem er das Gefuhl hat, unbedingt sie-
ben Stunden schlafen zu muissen. Aber er ist nach flnf Stunden hellwach.

Wie erholsam Ihr Schlaf ist, kdnnen Sie vor allem daran erkennen, ob Sie sich am Morgen
gut erholt und fit flir den Tag fuhlen. Das muss nicht gleich nach dem Aufstehen der Fall
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sein, denn die meisten von uns brauchen ein bisschen Zeit, um morgens in Schwung zu
kommen.

Ernsthafte Schlafstérungen liegen vor, wenn
« wir entweder weniger als 4 Stunden oder mehr als 14 Stunden am Tag schlafen,
+ Der Schlaf Gber mehr als 4 Wochen gestort ist,
+ Sie langer als 30 Minuten brauchen, um einzuschlafen, u.a.

Hier einige Tipps flr ein leichteres Einschlafen und einen ruhigen tiefen Schlaf.

1) Schlafumgebung

Sorgen Sie flir eine mdglichst ideale Schlafumgebung: Das Schlafzimmer sollte abgedunkelt
sein. Vor dem Schlafengehen ist es wohltuend, noch einmal kurz zu liften, damit genug Sau-
erstoff im Raum ist. Die Zimmertemperatur liegt optimalerweise bei etwa 18° Celsius. Die
Matratze sollte den persdnlichen Bedlirfnisse angepasst sein.

2) Eliminieren von Storfaktoren

« Gerausche,

« Gerliche,
+ Licht,
« u.a.

Ein Tipp gegen Stérungen ist das Verwenden von Ohrenstdpseln. Auch wenn es scheinbar
gar nicht so laut bei Ihnen ist, kann es dennoch sein, dass Sie ohne es bewusst zu merken,
durch StraBenlarm oder andere Gerausche geweckt werden.

3) Keine groBen Mahlzeiten vor dem Schlafengehen

Schwere Mahlzeiten und Uppiges Essen beeintrachtigen den Schlaf oft sehr stark. Es fallt uns
dann schwerer einzuschlafen, wir traumen oft schlecht und schlafen auch insgesamt nicht
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sehr gut. Sinnvoll ware einige Stunden vor dem Schlafengehen nur noch leichte Kost. Koffe-
inhaltige Getranke sind aufgrund der aufputschenden Wirkung natirlich zu spater Stunde
auch nicht empfehlenswert. Beim Thema Alkohol ist wichtig: Alkohol erleichtert zwar das Ein-
schlafen, stoért aber das Durchschlafen und die Schlafqualitat. Alkohol ist ein Gift und verhin-
dert Regeneration.

4) Griibeln und ,, Problemwalzen" in den Griff bekommen

Viele Menschen liegen abends im Bett wach, weil sie Uber alles Mdgliche nachdenken mis-
sen. Finden Sie hier ein Ritual, mit dem Sie diese Gedanken sanft stoppen. Es kann z.B. hilf-
reich sein, vor dem Schlafengehen 10 Minuten lang einfach alles aufzuschreiben, was einem
durch den Kopf geht.

5) gute Gedanken

Beschaftigen Sie sich vor dem Schlafengehen mit etwas Positivem oder Inspirierendem. Ein
Krimi oder Thriller kann innerlich sehr aufwiihlen und auch die Tagesnachrichten sind nicht
die beste Bettlektlire. Horen Sie lieber in aller Ruhe eine Entspannungs- CD oder denken Sie
an erholsame Erlebnisse.

6) Einschlafhilfen

Grundsatzlich sollten Sie erst dann zu Bett gehen, wenn Sie mide sind.
Hier noch weitere Tipps:

« Warme FuBe und Hande. Kalte FliBe und Hande sind ein Einschlafkiller — kuschelige
Socken helfen hier schnell weiter.

+ Die gute alte warme Milch mit Honig oder Tee kann z.B. ein schénes Einschlafritual
werden oder auch ein wohltuendes warmes FuBbad.

« Wenn Sie Schlafstérungen mit Medikamenten behandeln, besteht immer die Gefahr,
dass Sie ohne Medikamente gar nicht mehr schlafen kénnen. Schlafmittel flihren sehr
haufig bei langerem Gebrauch zu einer Abhangigkeit, die eine immer starkere Dosis
nétig macht, um lberhaupt noch schlafen kénnen. Entscheidend ist aber immer, die
Ursache fuir Ihre Schlafstérungen zu finden und anzugehen und nicht allein das Symp-
tom zu unterdricken.
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7) Vorsicht Schnarchen und Schlafapnoe

Nur die Wenigsten wissen, dass lautes Schnarchen auch ein ernst zu nehmender Hinweis auf
schlafbezogene Atmungsstdrungen sein kann.

Schnarchen entsteht in der Regel durch eine Verengung der Atemwege, die das Atemholen
wahrend des Schlafs erschwert.

Auch wenn Schnarchen in den meisten Fallen harmlos ist, kann es doch auch ein wirkliches
Problem sein und sollte dringend behandelt werden. Kommt es wahrend des Schlafens zu
Atemaussetzern, kann eine Schlafapnoe vorliegen.

Die ,,Weckreaktionen®, die nicht zum Aufwachen flihren missen, verhindern einen erholsa-
men Schlaf und bewirken manchmal eine starke Mudigkeit, Vergesslichkeit oder Konzentrati-
onsschwache (ber Tag. Ebenso kann der Sauerstoffabfall bei Atemstillstanden zu Bluthoch-
druck flhren.

Sollten Sie diese Anzeichen bei sich entdecken und den Verdacht haben, dass es mit Ihrem
Schlaf zusammenhangt, sollten Sie es dringend arztlich abklaren lassen.
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