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Wenn der Schlaf gestort ist
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Bei schweren Schlafstdrungen — vor allem, wenn nachts immer wieder der Atem aussetzt — sollten Patienten
verkabelt im Schlaflabor Gbemachten. Foto: Théne

Hattingen. Neurologe Rainer Peburski und Allgemeinmediziner Stefan Fey informieren beim
Altstadtgesprach Uber Ursachen und Behandlung von Schlafstérungen. ,Wer Sorgen hat, der
schlaft schlecht®, so bringt der Neurolege Dr. Poburski einen wichtigen Faktor auf den Punkt.
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Ein- und Durchschlaf-Stérungen seien haufig mit psychischen und auch

kdrperlichen Erkrankungen verbunden. So kénnen Schiafstdrungen
Anzeichen flr eine Depression sein, aber auch durch Hauterkrankungen mit
Juckreiz oder Herzerkrankungen hervorgerufen werden. , Stérungen der
Schlafphase kénnen aber auch durch Gewohnheiten oder Arbeitszeiten
bedingt sein®, sagt Stefan Fey. ,\Wer Sorgen hat, der schlaft schlecht”, so
bringt Neurologe Poburski einen weiteren wichtigen Faktor auf den Punkt —
der schnelle Griff zu Pillen sei jedoch ambivalent: ,Die meisten Medikamente
sind nicht fir eine Dauerbehandlung geeignet, da sie in die Schiaf-
Architektur des Patienten eingreifen.”

Viel besser konnten Betroffene bereits mit einfachen Regeln selbst gegen
ihre Schlafstorung angehen. ,Menschen mit Schiafstorungen sollten es
vermeiden, tagsdber zu schlafen®, weil Poburski — eine Ausnahme sei eine
20-minutige Auszeit nach dem Mittagsessen. Auch das abendliche
Einschlafen vor dem Fernseher sei nicht frderlich fir einen gesunden
Schiaf. ebenso wie Alkohol oder Zigaretten.

.Schaffen Sie sich Einschlaf-Rituale und eine Wohlfihl-Atmosphare vor dem
Einschlafen®, wendet sich der Neurologe an seine Zuhdrer. Wichtig seien
regeimaiige Schilafzeiten: Ein geregelier Schiaf-Rhythmus ist die
Grundregel fir einen ruhigen Schiaf.” Daneben helfen klassische
Maturheilverfahren dem erholsamen Schlaf. An der Klinik Blankenstein
bieten wir Patienten mit Schlafstérungen eine Kneipp-Therapie mit Badern
und Wickeln®, nennt Stefan Fey als Beispiel flr die vielfaltigen
Behandlungsmaglichkeiten. Aber auch Ausdauer-Sport, Krankengymnastik,
Atmungstherapie und eine ausgewogene Erndhrung wirken sich positiv aus.
JViele Betroffene greifen zu pflanzlichen Medikamenten, um durchschlafen zu
konnen®, weil der Mediziner — neben Lavendel oder Baldrian eignen sich
auch Hopfen oder Melisse.
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