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Kliniken Maria Hilf
Monchengladbach ...

Die Tipps der Mediziner fiir guten Schlaf

Festplatte sortieren, Abwehrkrifte starken - der Kérper braucht regelmaRigen Schlaf. Warum Mittagsschlaf und Schlafmittel nicht helfen und

was man stattdessen tun sollte, wissen Schlafmediziner.

Ein Drittel der Deutschen
schléft schlecht-oder glaubt es
zumindest. Denn manch einer,
der sich zur Uberwachung des
néchtlichen Schlafes fiir zwei
Néchte ins Schlaflabor legt, er-
lebt dabei eine Uberraschung,
wie Igor Grigoriev, Facharzt fiir
Schlafmedizin in den Kliniken
Maria Hilf, zu berichten weiG:
»Es gibt Patienten, die glauben,
sie hétten in der letzten Nacht
kaum ein Auge zugemacht. Wir
sehen dann aber anhand un-
serer Messungen eine ausrei-
chend lange Tiefschlafphase.“
Und auf die kommt es ganz be-
sonders an. Denn in der Tief-
schlafphase regeneriert der
Korper, wappnet sich gegen
Angriffe von Erregern, verwer-
tet Nahrstoffe. ,Wer zu wenig
schléft, wird auf Dauer krank®,
sagt Dr. Bettina Beckmann,
Mitarbeiterin des interdiszi-
plindren Schlaflabors an den
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Wihrén;l des Schlafs regeneriert der Kérper.

Kliniken Maria Hilf. Das Or-
gan, das den Schlaf am meis-
ten benétigt, ist das Gehirn.
Es rdumt n@mlich quasi jede
Nacht die Festplatte auf: spei-
chert Informationen ab, 16scht
sie, verarbeitet sie in Triumen.

Wie viel Schlaf ein Mensch
benoétigt, hdngt wesentlich von
seinem Alter ab. Wihrend Ba-
bys bis zu 17 Stunden schla-
fen, reichen fiir Erwachsene
zwischen fiinf und neun Stun-
den Schlaf, umsich vom Tag zu
erholen. ,Das Bediirfnis nach
Schlaf ist individuell, so wie es
tatsdchlich Eulen und Lerchen
gibt, also Menschen, die frith
am Tag oder bis in die Nacht
besonders leistungsstark sind*,
sagt Dr. Beckmann. Eines aber

hilft allen: ein méglichst regel- -

méBiger Schlafrhythmus - der
auch am Wochenende héchs-
tens um eine halbe Stunde
abweicht. Dazu gehort auch,

moglichst nur einmal am Tag
zu schlafen. ,Selbst wer tags-
iiber miide ist, weil er nachts

nicht genug geschlafen hat,

sollte auf einen Mittagsschlaf
verzichten®, sagt Grigoriev. Der
konne ansonstén ein Schlaf-
problem manifestieren.

Und noch etwas, was viele

Menschen tun, schadet ihrem
Schlaf dauerhaft: klassische
Schlafmittel. ,Sie kénnen ab-
hingig machen und haben ne-
gative Folgen auf den Schlaf-
rhythmus. Davon raten wir
deswegen aus schlafmedizini-
scher Sicht ab“, so Grigoriev.
Alles, was den Kérper anregt,
sollte man kurz vor dem Schla-

fengehen vermeiden. Dazu ge- ,

horen Alkohol, Nikotin, Kaffee,
Cola und schwarzer Tee - aber
auch blaues Licht, wie es Han-
dys und Tablets abstrahlen. Wer
also kurz vorm Licht-Ausschal-
ten noch Nachrichten checkt,
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In einem Schlaflabor wird der néchtliche Schiaf unter &rztlicher Aufsicht diberprilft.

findet schlechter in den Schlaf.
Wie man iiberhaupt am besten
einen Puffer zwischen Alltag
und Zubettgehen einrichtet,
damit Sorgen oder unerledig-
te Aufgaben nicht zu Schlafriu-
bern werden.

Nachts aufzuwachen ist per
se kein Problem fiir gesunden
Schlaf. Man sollte dann nur we-
der sofort auf die Uhr schau-
en noch das Licht einschal-
ten. ,Licht ist fiir den Kérper
das Signal zum Aufwachen.
Wer nachts meint aufstehen
zu miissen, sollte das wenn
moglich im Dunklen tun*, sagt

Schlaf-Expertin Dr. Beckmann.

Mangelnder Schlaf macht
krank - es sind aber auch
Krankheiten, die ausreichen-
den Schlafverhindern kénnen.

Im Schlaf auftretende Atem- -

aussetzer — oft verbunden mit
Schnarchen - haben aufgrund
ihrer potenziell schwerwiegen-

den Folgen dabei besondere
Bedeutung. Diese Erkrankung
wird Schlafapnoesyndrom ge-
nannt und ist wie Bluthoch-
druck oder Diabetes eine regel-
rechte Volkskrankheit. Es gibt
gesicherte Erkenntnisse, dass
“ein unbehandeltes Schlafap-
noesyndrom Bluthochdruck,
Herz-Kreislaufkrankheiten,

Schlaganfall und Impotenz
bei Ménnern beeinflusst. Da-
neben sorgt es nachweislich
fiir zahlreiche miidigkeitsbe-
dingte Verkehrsunfille. Auch
das  Restless-Legs-Syndrom
raubt Schlaf. Dabei bewegen
die Patienten GliedmaRen im
Schlaf automatisch und regel-
méRig. Und wihrend viele un-
ter zu wenig Schlafleiden, gibt
es auch das Gegenteil. Narko-
lepsie, auch als Schlafkrank-
heit bekannt, fithrt wihrend
des Tages zu regelrechten Ein-
schlafattacken. Von dieser oft

Kinder bendtigen mehr Schiaf als Erwachsene.

rater und von Medizinern. Die
Antworten verdffentlichen wir
in der letzten Folge unserer
Serie am 20. Juli. Schicken Sie
uns dazu lhre Fragen bis zum
1. Juli an wohnideen@
schaffrath.com. Unterallen
Einsendern verlosen wir das

Ihre Fragen zum Thema Schlaf
Was beschéftigt Sie rund um anatomische Nackenstiitzkis-
den gesunden sen ,NeckProtect”, zur Ver-
Schlaf? Gerne fuigung gestellt
kénnen < von Schaf-
Sie uns - frath.
Ihre . Eswird
Fragen vonOr-
stellen. thopéden
Wir beant- und vom Bund
| worten sie gerne mit der Deutscher Chiro-
Kompetenz unserer Fachbe- praktiker empfohlen.

18 Jahren. Ausgenommen von der Teilnah-

mesind o

ren Angehérige. Der Gewinn kann nicht in
bar werden. Der
ausgeschlossen. Tellnahmeschiuss ist der
01.07.2020.

schwer zu diagnostizierenden
Krankheit sind vor allem Ju-

gendliche und junge Erwach-
sene betroffen.




