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Unverzichtbar

Schlaf-- Ist der Schlaf nur hin und wieder gestort, lasst sich das durch Nachte mit gutem
Schlaf ausgleichen. Langfristig schadet es jedoch der Gesundheit und dem Wohlbefin-

den, wenn die Nachte nicht erholsam sind.

TEXT: KIRSTEN BECHTOLD

Wie viel Schlaf jemand benétigt, ist individuell unter-
schiedlich. Wihrend einige mit sechs Stunden auskom-
men, brauchen andere acht oder mehr. Sechs Stunden sollten
es jedoch mindestens sein, auch im hoéheren Alter. Denn
nachtswerden die am Tag gesammelten Eindriicke und Infor-
mationenim Gehirnverarbeitet. Zudemregeneriertder Kor-
per wihrend des Schlafs. So lduft zum Beispiel der Stoffwech-
selwihrend der ersten Nachthilfte auf Hochtouren. Proteine
werden neu gebildet, Energiespeicher wieder aufgefiillt und
tagsiiber gebildete Abbauprodukte des Stoffwechsels ab-
transportiert. Vorallemin der ersten Nachthilfte ausgeschiit-
tete Hormone foérdern die Regeneration von Knochen, Mus-
keln und inneren Organen. Erholsamer Schlaf ist zudem
wichtig fiir dieImmunabwehr. Sowerden nachtsvermehrtna-
tirliche Killerzellen, Antikérper- und T-Zellen produziert
und aktiviert. Diese unterstiitzen die Abwehrvon Krankheits-
erregern.
Doch was tun,wenn der Schlaf sich partoutnichteinstellen will
oder man nachts stindig wieder aufwacht? Viele suchen dann
zunichst in der Apotheke Rat.

Schlafprobleme einordnen

Berichten Kunden von Schlafstérungen, sollten Sie nach dem
Schlafverhalten fragen und danach, wie lange die Probleme be-
reits andauern. Oftmals haben die Kunden falsche Vorstellun-
gen von der richtigen Schlafdauer. Manchmal reichen dann
Mafinahmen zur Schlathygiene (z. B. regelmifiige Schlaf- und
Aufstehzeiten, ausreichend korperliche Aktivitit, mifiges Es-
sen am Abend, kein Mittagsschlifchen) und Entspannungs-
ibungen, um den Schlaf zu verbessern.

Wer jedoch mindestens dreimal in der Woche linger als eine
halbe Stunde zum Einschlafen braucht (direkt abends nach
dem Zubettgehen oder nach dem nichtlichen Aufwachen)
oder bereits nach fiinf Stunden oder noch frither wieder auf-
wacht, ohne wieder einschlafen zu konnen, leidet womoglich
unter einer Ein- oder Durchschlafstérung oder frihmorgend-
lichem Erwachen. Hier sollte zum Arztbesuch geraten werden.

OHNE REZEPT

Kommen Sie zu dem Schluss, dass der Kunde zuniichst selbst
aktiv werden kann, um wieder besser zu schlafen, stehen im
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Rahmen der Selbstmedikation verschiedene Arzneimittel
und Nahrungserginzungsmittel zur Verfiigung. Hier ist ein
stufenweises Vorgehen empfehlenswert. Bei sporadisch auf-
tretenden oder erst seit kurzem bestehenden Schlafproble-
men konnen PTA als ersten Schritt ein mildes Schlafmittel
empfehlen, in einem zweiten dann die Aminosiure Trypto-
phan und gegebenenfalls Melatonin. Antihistaminika sind
probate Mittel, wenn der Kunde beispielsweise auf einer
Flugreise schlafen oder nuram Wochenende mal wiederrich-
tig ausschlafen mochte.

Phytopharmaka

Pflanzliche Arzneimittel, als eine milde Form der Sedativa,
sollten hoch dosiert und idealerweise als Kombinationspripa-
rat empfohlen werden, rit zum Beispiel der Schlafmediziner
Prof.Ingo Fietze von der Berliner Charité basierend auf seiner
praktischen Erfahrung. Sie miissen mindestens vier bis sechs
Wochen jeden Abend eingenommen werden. Sonst lisst sich
nicht beurteilen, ob das Phytopharmakon iiberhaupt hilft.
Typische schlafférdernde Pflanzen sind Baldrian, Hopfen und
Melisse. Der Extrakt aus der Baldrianwurzel enthilt dtheri-
sches Ol, Valepotriate, Terpene und Lignane. Diese Inhalts-
stoffe sorgen fiir eine verkiirzte Einschlafzeit und eine verbes-
serte Schlafqualitit.

Hopfenbliiten enthalten Bitterstoffe und itherisches Ol. Beide
Inhaltsstoffe wirken beruhigend und schlafférdernd. Die Blii-
ten des Doldengewichses verstirken die Effekte anderer
pflanzlicher Sedativa und sind daher hiufig in Kombinations-
priparaten zu finden.

InMelissenblittern wurden als wirksame Bestandteile Hydroxy-
zimtsiurederivate und iitherisches Ol identifiziert. Vor allem bei
nervos bedingten Einschlafstérungen konnen Melissenblitter
wegen ihrer beruhigenden und entspannenden Eigenschaften

als mildes Schlafmittel unterstiitzen. Auch der wissrige Extrakt
des Passionsblumenkrauts wirkt schlafférdernd.

Weitere Optionen-- Johanniskrautund Lavendelbliiten sind hinge-
genkeine Schlafmittel. Siekénnen durchihre Wirksamkeitin ih-
rem eigentlichen Anwendungsgebietjedoch auch Schlafproble-
mebessern, die mitder Grunderkrankung zusammenhéngen. So
kénnen Kunden, die unter leichten depressiven Verstimmungen
gepaart mit Schlafproblemen leiden, Priparate mit Johannis-
krautextraktausprobieren. Fiir Lavendelbliiten konnte in quali-
tativ hochwertigen Studien belegt werden, dass sie entspannen-

ZUSAMMENGEFASST

4 Bei Schlafstorungen hat sich ein stufenweises Vorgehen
bei der Therapie bewahrt.

4 PTA konnen zunéchst ein mildes pflanzliches Mittel emp-
fehlen, auch die Aminosdure Tryptophan und ggf. Melato-
nin sind eine Option.

4 Antihistaminika helfen Kunden, die auf langen Flugreisen
schlafen oder am Wochenende ausschlafen méchten.

4 Bei schweren Ein- und Durchschlafstérungen kommen
nicht benzodiazepine Hypnotika wie Zolpidem, Zopiclon
und Eszopiclon zum Einsatz.

4 Der Orexin-Blocker Daridorexant mindert den Wachdrang
und erméglicht so den Schlaf.
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Diese Tipps zur Schlafhygiene konnen Sie lhren Kunden geben

3t Q9

‘.- x
Verzicht auf lingeren regelmaglgiSchlaf- und
Tagesschlaf Aufstehzeiten
s,i %
z Z

Alkohol/Nikotin vor dem
Zubettgehen meiden

z
“-
0¥ X

Storfaktoren im

egi o

Schlafzimmer beseitigen X ="
w maBiges Essen und
keine koffeinhaltigen Trinken nach 18
Getranke nach 16 Uhr

de,beruhigende und angstlosende Eigenschaften besitzen. Auch
das kann sich dann positiv auf den Schlaf auswirken.

Aminosauren

Wirken Phytopharmaka nicht, kénnen PTA Tryptophan in
Form eines Nahrungserginzungsmittels empfehlen — und zwar
500 bis 1.000 Milligramm tiber mindestens vier Wochen. Die
Aminosiure ist eine Vorstufe von Serotonin und Melatonin. Die
Anwendung soll bewirken, dass sich die Kunden im Tagesverlauf
besser fiihlen und dann nachts besser schlafen. Laut Schlaffor-
scher Fietze ist das aufjeden Fall einen Versuch wert, auch wenn
nur wenige darauf ansprechen. PTA sollten bei der Abgabe da-
rauf hinweisen und keine falschen Hoffnungen wecken.

Melatonin

Hilftauch dasnicht, kann Melatonin probiertwerden. Pripara-
te mit dem korpereigenen Hormon helfen vor allem dann,
wenn die Schlafprobleme tatsichlich mit einem Melatonin-
mangel zusammenhingen. Laut Fietze hat Melatonin seine
Stiirke bei Alteren, wenn der Melatoningehalt im Kérper phy-
siologisch bedingt geringer ist.

Antihistaminika

Die beiden OTC-Antihistaminika Doxylamin und Diphenhy-
dramin wirken sedierend. Die empfohlene Dosis betrigt 25 bis
50 Milligramm, eingenommen etwa eine Stunde vor dem
Schlafengehen.

Im Unterschied zu pflanzlichen Arzneimitteln kénnen Anti-
histaminika sich durch einen Hang-over-Effekt am Folgetag
bemerkbar machen. Die Behandlungsdauer darf ohne Rezept
14 Tage nicht iberschreiten. Regelmifiig sollten Antihistami-
nika bei Schlafstérungen nicht eingenommen werden.
Ubrigens: Altere Menschen reagieren sensibler als junge auf
die beiden Wirkstoffe. Sie sollten dieser Personengruppe nur
zuriickhaltend empfohlen werden — und wenn, dann nur in
niedriger Dosierung.
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darauf ab, einen besseren, qualitativ
hochwertigeren Schlaf zu fordern. Eine
qute Schlafhygiene kann bei der Vorbeu-
Uhr gung von Schlafstérungen helfen und
die Leistungsfahigkeit am Tag steigern.

MIT REZEPT

Wenn mitdenmilderen Mitteln kein Erfolg erzieltwurde, fiihrtan
einem Arztbesuch nichts mehrvorbei und kommtdie néichste Stu-
fe der Arzneimitteltherapie zum Zug. Hier kénnen Psychophar-
maka (z. B. Doxepin) auch bei primiren Schlafstérungen einge-
setzt werden — laut Fietze sollte die Dosis allerdings sehr gering
sein. Wirktdasnicht, bringtesauchnichts,die Dosiszusteigern.

Klassische Hypnotika sind die mit Benzodiazepinen verwand-
ten Substanzen Zolpidem, Zopiclon und Eszopiclon
(Z-Drugs). Bei Ein- und Durchschlafstérungen empfiehlt der
Schlafmediziner Eszoplicon als neueste der drei Substanzen.
Auf die frither als Heilbringer propagierten Benzodiazepine
(z. B. Flurazepam, Lormetazepam, Triazolam) sollten Arzte
heute besser verzichten. Laut Schlafmediziner Fietze gibt es
heute weit wirksamere und nebenwirkungsirmere Moglich-
keiten. Hierzu gehort auch der Orexin-Blocker Daridorexant.
Die Substanz mit neuem Wirkmechanismus soll den Wach-
drang mindern und so den Schlaf ermdglichen, ohne dass die
Anteile der physiologischen Schlafphasen verindert werden.
Laut Hersteller soll es keinen Hang-over-Effekt geben. x
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das-pta-magazin.de/podcastschlaf

Fiir eine Folge PTA FUNK interviewte Onlineredakteur Christoph Niekamp einen
der renommiertesten Schlafmediziner Deutschlands, Prof. Dr. Ingo Fietze von der
Berliner Charité. Horen Sie, was der , Anwalt der Schlaflosen” rét.
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