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Schéafchen zahlen und entspannen: Das hilft bei
Schlafstérungen

Von: Von Markus Miinch-Pauli, dpa

Regensburg (dpa/tmn) - Nachts hellwach, tagsiber wie
geradert: Wer unter Schlafstérungen leidet, fuhlt sich schnell
am Ende seiner Krafte. Oft helfen schon einfache Tricks, um
sich in der Nacht besser zu erholen. Entspannen am Abend
ist ein wichtiger Schritt.

Schlafmangel ist ein Leiden, dem man erst mal auf die Schliche
kommen muss. Denn erst tagsiber zeigt sich, was Stunden
vorher nicht geklappt hat: Die Nacht hat keinen erholsamen
Schlaf gebracht. «Oft ist ein falscher Umgang mit dem Schlaf
das Problem», erlautert der Schlafforscher Jurgen Zulley aus

Regensburg. Grundregel fur gutes Schlafen: erst zu Bett
gehen, wenn man wirklich mude ist.
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Viele Betroffene kénnen sich selbst helfen, denn oft ist eine verbesserte Lebensweise der Weg zur
geruhsamen Nacht.

«Leicht ist so eine Verhaltensénderung nicht», sagt Zulley, der sich seit mehr als 35 Jahren mit dem Thema
Schlaf beschéftigt und aktuell Prasident der Deutschen Akademie fir Gesundheit und Schlaf (DAGS) ist.
Etwa sechs Prozent der Gesamtbevilkerung leiden an einer behandlungsbedirftigen Ein- und
Durchschlafstérung, schatzt er. Von solch einer Insomnie (aus dem Lateinischen von somnus, zu Deutsch
Schlaf) sprechen Mediziner, wenn mehr als vier Wochen jede Nacht so schlecht verlaufen ist, dass der Tag
deutlich beeintrachtigt ist. Spétestens dann wird es Zeit zu handeln.

Viele Betroffene suchen zunéchst Rat bei Menschen mit dem gleichen Problem. Hartmut Rentmeister
leitet einen Selbsthilfeverein in Solingen und wird oft angerufen. «Medizinischen Rat kann ich nattrlich
nicht geben, dafir ist der Hausarzt zustandig», sagt Rentmeister. «Vielen hilft aber allein schon, dass sie
mit anderen dartber reden und Tipps bekommen, wer oder was helfen kénnte.»

Wenn dann als erstes Hausmittelchen empfohlen werden, hat Schlafexperte Zulley nichts dagegen -
solange es kein Alkohol ist. «Der 'Schlummertrunk' ist keine Hilfe, sondern eine Gefahr fur den guten Schlaf
und die Gesundheit», sagt Zulley. HeiRe Milch mit Honig oder Baldrian hingegen kdnnen schon eine Hilfe
sein. Auch das berlihmte 'Schafchen zéhlen' hilft, da es eine monotone Stimulation darstellt, das heif3t, es
schlafert ein. Horbicher oder ruhige Musik erfullen denselben Zweck und sind vielleicht etwas zeitgemalier.
«Entspannung ist der Kénigsweg in den Schlaf», betont Zulley.

Ganz wesentlich ist es, bestimmte Grundregeln fur gutes Schlafen einzuhalten, wie erst zu Bett zu gehen,
wenn man wirklich mide ist, oder auch am Wochenende zur gewohnten Zeit aufzustehen. Rentmeister
empfiehlt auBerdem eine gute Schlafumgebung: «Man muss sich im Schlafzimmer wohlftihlen, das Bett
muss zu Alter und Gewicht passen und die Temperatur muss stimmen», sagt er. «Viele denken immer
noch, das Schlafzimmer muss eiskalt sein. Dabei wilrden sie vielleicht besser schlafen, wenn es warmer
waére.»

Wenn es trotz aller Tipps und Tricks nicht besser wird, ist der Gang zum Arzt erforderlich. «Der Hausarzt
schlie3t dann zunéchst aus, ob eine Erkrankung vorliegt, die die Insomnie verursacht», sagt Marie-Luise
Hansen, Arztliche Leiterin des Kompetenzzentrums Schlafmedizin an der Universitétsklinik Charité in Berlin.
Ist das nicht der Fall, kdnnen unter Umstanden Schlafmittel helfen, die jedoch nicht Ianger als vier Wochen
eingenommen werden sollten. Ist auch das erfolglos, missen Schlafmediziner ran. «Die Insomnie ist sehr
komplex», sagt Hansen. «Eine Standardbehandlung gibt es nicht.»

«Die Natur gibt uns vor, bei Dunkelheit zu schlafen und bei Helligkeit wach zu sein. Also trainieren wir zum
Beispiel, beim ersten Tageslicht aufzustehen und aktiv zu werden», beschreibt Hansen ein
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Therapieelement, das auch jeder selbst anwenden kann. «Der Aufstehzeitpunkt ist der wichtigste Zeitpunkt
des Tages», betont die Schlafmedizinerin. Eine etwas grob wirkende Methode wird angewandt, wenn die
Einschlafstérung sehr ausgeprégt ist. Der Betroffene soll dann bewusst wach bleiben, bis es nicht mehr
anders geht und er endlich einschléft. «<Der Korper holt dann die besonders wichtigen Schlafphasen nach,
es wird dadurch ein besonders effizienter Schlaf trainiert», erklart Hansen.

Zulley, Jurgen: Mein Buch vom guten Schlaf, Goldmann, 464 S., 9,95 Euro, ISBN-13: 978-3-44217-156-9
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