Bei schweren Schlafstérungen - vor allem, wenn nachts immer wieder der Atem aussetzt - sollten Patienten sich im Schlaflabor untersuchen lassen. roro. Tom rHone

Wenn der Schlaf gestort ist

Neurologe Rainer Poburski und Allgemeinmediziner Stefan Fey informieren
beim Altstadtgesprich tiber Ursachen und Behandlung von Schlafstérungen

Von Julia Benkel

»Schlafen ist ein aktiver Vorgang",
weil Rainer Poburski, Neurologe
am Evangelischen Krankenhaus -
sokomme es durch Triume zur Ge-
dichtnisbildung. Doch was, wenn
der Schlaf gestort ist? Rund ein
Drittel der Bevilkerung ist von
Schlafstorungen betroffen.

Beim  Altstadtgespriich  infor-
mierte Rainer Poburski gemeinsam
mit  Allgemeinmediziner Stefan
Fey von der Abteilung fiir Natur-
heilkunde der Klinik Blankenstein
{iber Ursachen, aber auch Behand-
lungsméglichkeiten von Schlaf-
problemen. ,Die benotigte Schiaf-
menge fiir eine Erholung ist schr
individuell“, erkldrt Stefan Fey.
Durchschnittlich bendtige ein er-
wachsener Mensch aber rund sie-
ben Stunden Ruhe.

Ein-und Durchschlaf-Storungen
seien hédufig mit psychischen und
auch korperlichen Erkrankungen
verbunden. So konnen Schlafsto-
rungen Anzeichen fiir eine Depres-
sion sein, aber auch durch Haut-
erkrankungen mit Juckreiz oder
Herzerkrankungen hervorgerufen
werden. ,Storungen der Schlafpha-
s¢ konnen aber auch durch Ge-
wohnheiten oder Arbeitszeiten be-

dingt sein“, sagt Stefan Fey. ,Wer
Sorgen hat, der schlift schlecht,
so bringt Neurologe Poburski
einen weiteren wichtigen Faktor
auf den Punkt - der schnelle Griff
zu Pillen sei jedoch ambivalent:
wDie meisten Medikamente sind
nicht fiir eine Dauerbehandlung
geeignet, da sie in die Schlaf-Archi.
tektur des Patienten cingreifen.”
Viel besser konnten Betroffene
bereits mit einfachen Regeln selbst
gegen ihre Schlafstérung angehen.
»Menschen mit Schlafstérungen
sollten es vermeiden, tagsiiber zu
schlafen“, weill Poburski - eine

Ausnahme sei eine 20-miniitige
Auszeit nach dem Mittagsessen.
Auch das abendliche Einschlafen
vor dem Fernseher sei nicht forder-
lich fiir einen gesunden Schlaf,
ebenso wie Alkohol oder Zigaret-
ten.

»Schaffen Sie sich Einschlaf-
Rituale und eine Wohlfiihl-Atmo-
sphiire vor dem Einschlafen®, wen-
detsich der Neurologe an seine Zu-
horer. Wichtig seien regelmiRige
Schlafzeiten: | Ein  geregelter
Schlaf-Rhythmus ist die Grundre-
gel fiir cinen ruhigen Schlaf” Da-
neben helfen klassische Naturheil-
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verfahren dem erholsamen Schlaf.
+~AnderKlinik Blankenstein bieten
wir Patienten mit Schlafstérungen
eine Kneipp-Therapie mit Biadern
und Wickeln®, nennt Stefan Fey als
Beispiel fiir die vielfdltigen Be-
handlungsmoglichkeiten.  Aber
auch Ausdauer-Sport, Kranken-
gymnastik, Atmungstherapie und
cine ausgewogene Emithrung wir-
kensich positivaus. ,Viele Betroffe-
ne greifen zu pflanzlichen Medika-
menten, um durchschlafen zu kén-
nen“, weill der Mediziner - neben
Lavendel oder Baldrian eignen
sich auch Hopfen oder Melisse.



