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Licht aus, schlafen

Schlafstorungen-- Erholsame Nachte sind nicht selbstverstandlich. Laut Techniker
Krankenkasse schlaft jeder dritte Erwachsene mittelmaflig bis schlecht. Die Folgen sind
seelische und korperliche Probleme, ebenso ein erhohtes Unfallrisiko.

TEXT: DR. UTE KOCH

K orper und Seele tanken im Schlaf Energie. Viele Korper-
funktionenregenerierensichnachts,sozum Beispiel dasIm-
munsystem. Ob der Schlaf erholsam ist oder nicht, dariiber ent-
scheiden nicht nur dessen Dauer, sondern auch dessen Qualitit.
Letztere wird vom ungestorten Ablauf des REM- und NON-
REM-Schlafs bestimmt. In der REM-Phase (Rapid Eye Move-
ment)istder Schlafende schweraufweckbar. Zudemsind schnel-
le Augenbewegungen und lebhaftes Triumen typisch. Die
NON-REM-Phase bestehtaus vier Abschnitten unterschiedli-
cher Schlaftiefe, in denen keine Triume erfolgen. Pro Nacht
wechseln sich REM- und NON-REM-Schlaf mehrmals ab.

Ein-, Durch- und Ausschlafstorungen

Eine Einschlafstérungliegtvor,wenn mehrals eine halbe Stun-
de bis zum Einschlafen vergeht. Laut Techniker Krankenkasse
(TK) hatein Viertel der Menschen mit Einschlafstérungen zu-
sitzlich Ausschlafstorungen. Die Betroffenen wachen morgens
zufrithaufund kénnen nichtoder schlechtweiterschlafen. Un-
ter einer zusitzlichen Durchschlafstorungleidenlaut TK sogar

die Hilfte derer, die abends schlechtin den Schlaf finden. Eine
Durchschlafstorung liegt vor, wenn der Schlafende nachts ein
oder mehrmals aufwacht und erst nach lingerer Zeit wieder
einschlafen kann. Doch nicht jeder, der beklagt, nichtelang
kein Auge schlieflen zu kénnen, leidet tatsichlich an einer
Schlafstorung. Dazu gehoren vor allem Senioren. Vielen von
ihnen ist nicht bewusst, dass ihr Schlafbedarf altersbedingt ge-
ringer ist als in jungen Jahren und dass das Mittagsschlifchen
die nichtliche Schlafdauer verkiirzt.

Schlafrauber Nr. 1

Seelische Probleme sind die Hauptursache, was auch die TK-
Studie bestitigt: Termindruck, familiire Uberlastung (z. B.
Pflege eines Angehorigen), Doppelbelastung in Beruf und Fa-
milie, finanzielle Sorgen, Zukunftsingste und vieles mehr ge-
horen dazu. Die folgende Nervosititund innere Unruhe lassen
viele Menschenabendsnichtzur Ruhekommen. Hierausresul-
tiertein Teufelskreis, weil wenigund/oder schlechter Schlaf die
Nervositit und innere Unruhe am Folgetag verstirkt, zu Er-
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PRAXIS_

Aus dem OTC-Sortiment*:

I Produktname

| Wirkstoff(e)

I Indikation

Hinweise zur Fahrtauglichkeit

Baldriparan stark fiir die Nacht

Baldrianwurzel

nervds bedingte Einschlafstorungen

Fahrtiichtigk. k. beeintrachtigt sein

(almalaif Baldrianwurzel, Passionsblumen- | traditionelles pfl. AM zur Besserung des Befin- k. A. zur Fahrtauglichkeit
kraut, WeiBdomblatter, dens bei nervlicher Belastung und zur Forderung
Schwarznesselkraut des Schlafes
Hoggar night Doxylaminsuccinat zur symptom. Kurzzeitbehandlung von gelegent-|  Fahren sollte zu Beginn der Behand-
lichen Schlafstorungen bei Erwachsenen lug unterbleiben (Arzt fragen)
Lioran centra Passionsblumenkraut traditionelles pfl. AM zur Besserung des Befin- eingeschrénkte Fahrtauglichkeit
dens bei nervlicher Belastung und zur Forderung |  mdglich
des Schlafes
Sedacur forte Baldrianwurzel, Hopfenzapfen, Unruhezustédnde und nervds bedingte keine Fahrtauglichkeit binnen 2 h
Melissenbldtter Einschlafstorungen nach Einnahme
Sedariston Konzentrat Johanniskraut und zur unterstiitzenden Beh. leichter, voriiber- keine Beeintrachtigung der Fahrtaug-

Baldrianwurzel

gehender depressiver Storungen mit
nervdser Unruhe und nervds bedingten Einschlaf-
storungen

lichkeit bei maximaler Tagesdosis

*beispielhafte Nennungen ohne Anspruch auf Vollstandigkeit (Stand der Information: 14.02.2023)

schopfung filhrtund die Belastbarkeitsenkt. Eine solche Situa-
tion kann auf Dauer ernsthaft krank machen — nicht nur see-
lisch,auch korperlich. Haufigunterschitztwird zudem der (zu-
sitzliche) Einfluss einer schlechten Schlathygiene (z. B. eine
unbequeme Matratze) und/oder eines ungiinstigen Lebensstils
(z.B.Coffein am Abend). Ebenfalls Schlafriuber sind belasten-
de Alltagsereignisse: ein heftiger Streit, eine bevorstehende
Priifung, der Wechsel der Zeitzone (Jetlag) oder eine laute Par-
ty nebenan. Zudem koénnen ernsthafte Erkrankungen (z. B.
starke Schmerzen, COPD, Angststorungen, Suchtverhalten)
Schlafprobleme bereiten. In einem solchen Fall istdringend zu
einem Arztbesuch zu raten. Eine drztliche Behandlung benéti-
gen auch Kinder mit dauerhaften Schlafproblemen.

Schlafmittel ohne Rezept

Ihre Einnahme ist erlaubt. Vorausgesetzt, sie erfolgt gemify
Gebrauchsinformation des gewihlten Priparates. Unter den
rezeptfreien Arzneimitteln sind pflanzliche, synthetische und
homdoopathische Priparate, die es zudem in verschiedenen
Darreichungsformen gibt. So konnen die individuellen Be-
diirfnisse und Wiinsche von Kunden gut beriicksichtigt wer-
den. Nicht zu vergessen sind indikationsbezogene Arzneitees,
die es sogar schon fiir Sduglinge gibt. Tees haben den Zusatzef-
fekt,dassdasRitual der Zubereitung, daslangsame und bewuss-
te Trinken sowie die wohltuende Wirme des Getrinks beruhi-
gend und schlafférdernd wirken. Phytotherapeutika und Ho-
moopathika haben kein Abhingigkeitspotenzial. Daher sind
sie die Mittel der Wahl, wenn Kunden hiufig oder lingerfristig
zur Schlafhilfe greifen (miissen). Zum Beispiel Senioren aus
Unwissen tiber ihren tatsichlichen Schlafbedarf oder Men-
schen, die lingerfristig privaten und/oder beruflichen Belas-
tungen ausgesetzt sind.

Phytopharmaka und Homdopathika

Viele pflanzliche Schlathilfen sind nicht nur bei Schlafstorun-
gen indiziert, sondern zusitzlich (einige auch ausschliefilich)
bei innerer Unruhe und Nervositit am Tage. So helfen sie da-
bei, das Ubel an der Wurzel zu packen und den Teufelskreis aus
seelischen Problemen und Schlafstérungen zu durchbrechen.
Beispiele sind Extrakte aus Baldrianwurzel, Hopfenzapfen,
Passionsblumenkraut und Melissenblittern. Eine wichtige
Rolle spielen auch Extrakte aus Johanniskraut (stimmungsauf-
hellend) sowie Lavendeldl (anxiolytisch). Sie helfen ebenfalls
dabei, den Teufelskreis zu durchbrechen und somit das Ein-
schlafen zu férdern. Neben Monopriparaten gibt es viele fixe
Kombinationen, etwa mit Extrakten aus Johanniskraut und
Baldrianwurzel oder Baldrianwurzelund Hopfenzapfen.Istbei
Unruhezustinden und Schlafstérungen ein homgopathisches
Priparat gewiinscht, sind Komplexhoméopathika in verschie-
denen Darreichungsformen verfiigbar. Auch zu ihren Bestand-
teilen gehoren Zubereitungen aus Pflanzen mit beruhigenden
und schlafférdernden Eigenschaften.

Melatonin-haltige Praparate

Melatonin (,,Schlathormon®), im Gehirn aus Serotonin gebil-
det, ist am Schlaf~-Wach-Rhythmus beteiligt. Ausgeschiittet
wird es iberwiegend nachts; Tageslicht hemmtseine Synthese.
Auf dem Markt, auch aufierhalb der Apotheke, ist eine regel-
rechte Schwemme Melatonin-haltiger Produkte. Einige davon
beschiftigenseitJahren Juristenund Gerichte hinsichtlich Do-
sierung, Status (Arzneimittel oder Lebensmittel?) sowie bean-
spruchtem Anwendungsgebiet. Daher sollte ein Melatonin-
priparat nicht unkritisch in das Apothekensortiment aufge-
nommen werden, sondern vorher der Anbieter beziiglich
Rechtssicherheit befragt werden. In jedem Fall rechtssicher
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sind die als Arzneimittel zugelassenen, verschreibungspflichti-
gen Melatonin-Retardtabletten: je nach Wirkstirke fiir Pati-
entenab 55 Jahre (Hintergrund: Melatoninproduktion lisstim
Alternach) oder Kinderund Jugendliche (Alter: 2-18 Jahre) mit
Autismus-Spektrum-Stérung und/oder Smith-Magenis-Syn-
drom, einer neurogenetischen Erbkrankheit.

AllgemeinmafBnahmen

Eine gute Schlathygiene ist unverzichtbar. Schon einfache
Mafinahmen konnen den Griff zur Tablette tiberfliissig ma-
chen oder zumindest reduzieren. Ratsam ist ein gleichbleiben-
derTagesablaufmitfesten Zeiten fiir das Zubettgehen und Auf-
stehen. Wichtig im Schlafzimmer sind eine hochwertige Ma-
tratze, frische Luft, eine angenehme Zimmertemperatur, Dun-
kelheit und Schutz vor Geriuschen (auch vor denen aus dem
Nachbarbett). Tabu sind Mittagsruhe und anderer Tagesschlaf,
weilsie zu Lasten des nichtlichen Schlatbedarfs gehen. Auf cof-
feinhaltige Getrinke istab dem spiten Nachmittag zu verzich-
ten, ebenso auf tippige Abendmahlzeiten, den abendlichen
Fernsehkrimi oder eine aufregende Bettlektiire. Stressgeplag-
ten helfen Entspannungstechniken (z. B. Autogenes Training,
Yoga) und spezifische Mafinahmen zur Stressbewiltigung wie
etwa das Einlegen regelmifiiger Pausen und 6fter einmal ein
klares Neinsagen. %

ZUSAMMENGEFASST

4 Ein-, Durch- und Ausschlafstorungen sind eine Volks-
krankheit.

4 Schlafrduber Nr. 1 sind seelische Probleme, bedingt
durch Stress, Sorgen und Angste.

4 Es besteht das Risiko eines Teufelskreises zwischen
Tagesnervositat und Schlafstérungen.

4 Die Palette rezeptfreier Arzneimittel umfasst pflanzliche
(einschlieBlich Tees), synthetische und homdopathische
Praparate.

4 Bei rezeptfreien Melatoninpréparaten ist auf Rechtssi-
cherheit zu achten.

4 Tipps zur Schlafhygiene und anderen AllgemeinmaBnah-
men sollten das Beratungsgesprach abrunden.
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