Aus dem Haus der Gesundheit

Schlafen Sie gut?!

ESCHEN Etwa 15 bis 30 % der Bevolke-
rung leidet unter Schlafstérungen.
Dabei unterscheidet man ungefihr
80 verschiedene Formen von Schlaf-
storungen, allen voran die Einschlaf-
storung (hdufig bei akuten Belas-
tungssituationen), die Durchschlaf-
storung (oft bei chronischen Schlaf-
problemen) und das vorzeitige Auf-
wachen (oft bei dlteren oder depres-
siven Personen). Schlafdauer und
-thythmus sind von Person zu Per-
son sehr unterschiedlich. Manche
Menschen brauchen zehn oder mehr
Stunden Schlaf, andere sind nach
vier bis flinf Stunden Schlaf erholt.
Mit dem hoheren Lebensalter verdn-
dert sich die Schlafqualitit (weniger
Tiefschlaf) und das Schlafmuster
(mehr Tagesschlaf). Der Schlaf wird
oberflichlicher und stérungsanfilli-
ger. Hilt der Schlafmangel lingere
Zeit an, lasst die Leistungsfihigkeit
nach. Die Reaktionen verlangsamen
sich und das Gedachtnis wird
schlechter. Lingerfristig leiden das
Immun- und das Herz-Kreislaufsys-
tem unter dem Schlafmangel. Schlaf-
storungen kénnen ausgelost werden
durch tiberméssige Anspannung und
Stress, Erkrankungen wie Schlafap-
noe und Restless-Legs-Syndrom,
Schmerzzustinde, bestimmte Medi-
kamente und Genussmittel (Koffein,
Nikotin und Alkohol). Bevor nun zu
Schlafmitteln gegriffen wird, lohnt
es sich, auf eine gute Schlafhygiene
zu achten. Dazu zihlen verschiedene
Massnahmen wie: am Tag korperlich
aktiv sein, Mittagsschlaf nicht linger
als 30 Minuten machen, kein {ippiges
Essen am Abend, auf regelmissige
Bettzeiten achten, Kérper und Geist
entspannen. Massive, chronische

Betroffene mit Schlafstérungen sollten friihzeitig Unterstiitzung bei Fachperso-
nen holen. (Foto: ZVG)

Schlafstérungen (iiber 1 bis 3 Mona-
te) sollten drztlich abgekliart werden.
Bei leichteren Schlafproblemen sind
pflanzliche Mittel wie Baldrian, Hop-
fen, Lavendelbliiten, Melisse und
Passionsblume durchaus hilfreich.
Ein weiteres interessantes Mittel aus
der Anthroposophie ist das Spross-
blatt (Bryophyllum). Die Aminosiure
Tryptophan, vorzugsweise kombi-
niert mit B-Vitaminen und Magnesi-
um, gilt als gutes Einschlafmittel
und kann in Form von individuell

hergestellten  Mikrondhrstoffmi-
schungen eingenommen werden.
Tryptophanreich sind Bananen, Ca-
shewniisse, Milch- und Sojaproduk-
te. Eine warme Tasse Milch mit Ho-
nig oder ein wohlriechender Kriu-
tertee vor dem Zubettgehen sind tol-
le Schlafrituale. Wichtig ist, dass
Schlafstérungen nicht zu lange hin-
genommen werden, sondern dass
sich Betroffene friihzeitig Unterstiit-
zung und Tipps bei Fachpersonen
holen.
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