Guter Schlaf. Guter Tag. Gutes Leben.

Gesunder Schlaf ist der wertvollste
Teil des Lebens. Wenn der stimmt,
ist schon mal viel gewonnen.

esund schlafen ist

die dringende Em-
pfehlung der Schlafwis-
senschaftler. — Doch wer
kann das?

Heute sind Schlafsto-
rungen  weitverbreitet
und konnen den Alltag
fir die Betroffenen er-
heblich erschweren.
Jung und alt, Schwange-
re und Frauen in der

Der Schlaf ist
unentgeltliche

Gotter.

Menopause,  Senioren

plagen sich mit Schlaf-
problemen herum,

selbst Kinder sind nicht
verschont. Lesen Sie
hier, wie wichtig guter
gesunder Schlaf ist.

Dass es eine einfa-
che Behandlung® gegen
ernsthafte Schlafproble-
me gibt ist absolut falsch
und gefihrlich. Es gibt
kaum jemanden, der
mal schlecht  schlift;
aber wenn es zum Dau-
erzustand  wird oder
wenn  gesundheitliche
Storungen  hinzukom-
men ist unbedingt pro-
fessionelle Hilfe gebo-
ten.

Die Nacht, der Schlaf
gehoren zum Leben
wie der Tag

Bereits in der Antike
wurde die Wichtigkeit
und Unabdingbarkeit ei-
nes gesunden Schlafs
erkannt.  Probleme mit
dem Schlaf sind eine
ernste  Angelegenheit
und gehoren in kompe-

tente Hinde“, sagt
der Internist und
Schlafforscher — Priv.

Dozent Dr. Hartmut

Schneider, der seit
1987 den Zusam-
menhang zwischen

chronischen Erkrankun-
gen und schlechtem
Schlaf erforscht. Er gilt
als einer der Wegweiser
internistischer Schlafme-
dizin und lehrt, dass es
die Hauptaufgabe des
heutigen Schlafmedizi-
ners ist, die Grundlage
zu schaffen gesund zu
bleiben, und auch ge-
sund alt zu werden.

Eine Menge
Gesundheitsgefahren
kéonnen im
ungesunden Schlaf
lauern

Unbestritten  ist, wer
dauerhaft zu wenig oder
schlecht schlift, hat ein

erhohtes  Risiko  fir
Herz-Kreislauferkran-
kungen.  Forschungen

zeigen, dass ein kurzer
nichtlicher  Schlaf in
schlechter  Verbindung
mit Ubergewicht, Diabe-
tes und Herzkrankheit
steht. Das Risiko, als
Kurzschliafer daran zu
erkranken, ist laut Wis-
senschaftlern wie das ei-
nes Rauchers. Schlaf-
qualitit und Dauer, die-
se werden in Dr. Schnei-
ders  Schlaflabor  in
Frankfurt, wo man nicht
nur den nichtlichen
Schlaf, sondern auch
dessen Auswirkung auf
die Gesundheit am Tage
ermittelt, geboten.
Regelrechte
Detektivarbeit
wird da geleis-
tet. So wird dort
z.B. gleich zu
Beginn der Un-
tersuchungen
abgeklirt, ob

Schlafstorungen  durch
innere Organerkrankun-
gen oder durch Umwelt-
einfliisse entstehen.

Umweltbedingte
Schlafstérungen
sind schwieriger zu
behandeln als
organisch bedingter
Schlafmangel

Unsere sozialen, familii-
ren und beruflichen
Verpflichtungen um-
schniiren uns wie ein
Korsett und schrinken
die Schlafzeit ein. Eltern
miissen z.B. friih aufste-
hen, um die Kinder fir
die Schule fertig zu ma-
chen, andere haben ei-
nen langen Arbeitsweg
zur Arbeit oder haben
Schichtdienst. Einige
wollen oder missen
linger arbeiten, und an-
dere wieder versorgen
Angehorige oft auch in
der Nacht. All dies kann
man nicht leicht dndern:
Wer kennt nicht den
Rat: ,Ruh dich doch aus,
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Ohne Schlaf gibt ist kein
Leben mdglich. Das ist
glasklar erwiesen.

Zu wenig Schlaf, gestor-
ter und ungesunder Schlaf
sind Lebensqualitdtskiller.

Obendrein ist ungesun-
der Schlaf durchaus mit
Gefahren verbunden, vor
allem, wenn Sie Schnarcher
sind.

Diabetes, Herzkrankhei-
ten, Schlaganfall oder
Herzinfarkt kénnen so be-
gunstigt werden.

Wir sind in der Lage, mit
modernsten Methoden
herauszufinden, welche
Gefahren bei Ihnen lauern.
Wir kénnen lhnen helfen
damit Sie wieder ein ent-
spanntes Leben und einen
erholsamen Schlaf finden.

Nehmen Sie Kontakt auf,
wir sind fur Sie da.
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Schlaf doch einfach lin-
ger, dndere Dein Le-
ben*, ist bei den meisten
nicht  moglich,  erst
dann, wenn man diese
Verpflichtungen  nicht
mehr hat. Psychothera-
pie und andere Rat-
schlige helfen da oft
auch nicht, denn man
kann sich den Verpflich-
tungen ja nicht entzie-
hen, diese Schlafstorun-
gen sind nur theore-
tisch, praktisch jedoch
nicht vermeidbar.

Also was tun?  Die
meisten Patienten leiden
auch unter
bedingten  Storungen®
berichtet Dr. Schneider.
,diese sind leichter zu

pflichtungen zu dndern.
Ziel ist es, dass man die-
se erkennt und dann die

optimiert.“ Wird eine or-
ganische, aber
pierbare
nicht frithzeitig erkannt,
vergehen oft viele Jahre,

organisch

behandeln, als o.a. Ver-

verbleibende Schlafzeit

thera-
Schlafstorung

ede Gewerkschaft wiirde zum unverztglichen Streik
.Jaufrufenl Rund um die Uhr arbeiten — véllig unmég-
lich. Doch unser Korper tut das und ist in der Lage
dazu. Das Gehirn — die Steuerungszentrale — halt alle
Organe in Gang. Tag und Nacht.

Die innere Organuhr, der Biorhythmus, spiegelt die
naturlichen Abldufe des Kérpers wider. Symptome
lassen sich so lokalisieren und dementsprechend be-
handeln. Es werden Hinweise gegeben. Tagliche
Lebensablaufe bzw. Gewohnheiten wie Tag/Nacht,
Schlafen/Wachsein, Nahrungsaufnahme/Ausscheidung
oder Anspannung/Entspannung Gben Einfluss aus.

Wie kann man sich das bildlich vorstellen? — Am
besten wie ein Orchester; der Dirigent ist die Zentrale,
das Gehirn, und gibt den Einsatz vor, wann welches
Organ seine Arbeit aufnimmt.

bis die betroffenen Men-
schen dann eine chroni-
sche Stoffwechsel oder
Herz/Kreislauferkrankung
bekommen.

Der Klassiker der
vermeidbaren
organisch bedingten
Schlafstérung ist das
Schnarchen

Dr. Schneider hat viel

uber den Schlaf bei
Frauen und Kin- %
dern  geforscht

und publiziert.
Es ist seine Pas-
sion, den Schlaf
bereits bei klei-
nen Kindern und
Schwangeren zu
verbessern, denn bei
diesen beiden Gruppen
haben Schlafstorungen
erheblich mehr gesund-
heitliche Konsequenzen
als bei erwachsenen
Minnern. Bei Beiden ist
Schnarchen hiufig,
bleibt aber oft uner-
kannt, da es meist nur
ein leises, aber doch
horbares Atemgeriusch
ist. Dennoch wird das
Gehirn aktiviert.
Dadurch st der
Schlaf aber nicht mehr
so erholsam und die
Kinder und Schwange-
ren sind dann unausge-
schlafen, tagsiiber miide
und erschopft. Schwer-
wiegender ist aber, dass
sich bei Kindern die
korperliche und geistige

belegen, dass durch die
Beseitigung des Schnar-
chens bei Kindern lang-
fristige psychische und
korperliche  Storungen,
bei Frauen schwanger-
schaftsbedingte Kompli-
kationen wie Bluthoch-
druck, Diabetes, auch
perinatale  Depression
vermindert werden. So-
gar die Gefahr einer
Frihgeburt und Ent-

wicklungsstorung  des

Kindes sinkt dadurch.
Laut Dr. Schneider sind
dies die besten Beispie-
le, welche gravierende
Folgen Schnarchen auf
die Gesundheit haben
kann, aber leider auch
daftr, dass die Gefahr
des Schnarchens noch
immer nicht im allge-
meinen Bewusstsein der
Betroffenen — und auch
der behandelten Arzte
ist.

Mit modernsten
Untersuchungs-
methoden lassen sich
samtliche Schwach-
stellen aufspiiren

Hochmoderne  Schlaf-
diagnosegerite fiir Men-

schen mit Schlafstorun-
gen konnen brigens
bereits zu Hause zum
Einsatz kommen. Mit
Hilfe eines leicht hand-
habbaren Schlafdia-
gnostik-Gerites  lassen
sich Schlafstorungen
diagnostizieren. — Vor-
teil: Schneller, besser,
kostengtinstiger und be-
quemer. Nur noch in
seltenen Fillen ist ein
Aufenthalt in der Klinik
erforderlich.

Ursachen begreifen
und Abhilfe der
Probleme verinner-
lichen um besser
geschiitzt zu sein

In jedem einzelnen Fall
fuhrt Dr. Schneider am
Ende ein personliches
Gespriach mit dem Pati-
enten und erklirt des-
sen Probleme explizit,
deren Gefahrenmomen-

te und natutlich auch
die Vorgehensweise,
um fur zukinftiges all-
gemeines und sicheres
Wohlbefinden zu sor-

gen.

Fit im Biiro in Japan - auch gut fiir uns!

i bewegte Pausen stammen urspringlich aus
?;p;euﬁ rSﬁgiglrea.%i handelt es sich um Pausen, 1n
denen nicht weiterhin gesessen wird, s:ondern an den Korper
mit kleinen Bewegungen in Schwung bringt - alllerdl.ngs SO,
dass man dabei nicht ins Schwit'zen komt. Ziel lsg;1 es,
innerhalb von 10 bis 30 Minuten einen echten IAusgleJTCh qué
Sitztatigkeit zu schatfen. Die Ubungen fpkussmren i}llultal;—
den Ricken-, Schulter— und Nackenbgrelch. Von S Dein -
kreisen, Kopfdrehungen bis hin zu.ngbeugen: Klemg o
ibungen und einfache Bewegungsgmelten lockern 1in e
bewegten Pause Muskulatur, mmdem Verspamu.nqurk;Lm
leisten einen Beitrag gegen versteifte Gelergke. Die o gen
lassen sich direkt am Aﬁoeitsplatz durchfihren - allein,
aber auch gemeinsam mit Kolleginnen und Kollegen.

Ein Beispiel: Wer nachts etwa zwischen ein, zwei
und drei Uhr erwacht, dessen Leber meldet, dass etwas
unrund lauft. So kann es ratsam sein den Leberstoff-
wechsel unter die Lupe zu nehmen. Oder: Erwachen
zwischen funf und sieben Uhr deuten darauf hin, dass
das Herz machtig zu tun hat. In der Tat treten die
meisten Herzinfarkte oder Schlaganfélle in dieser Zeit
auf. — Interessant ist, sich einmal die Organuhr der
traditionellen chinesischen Medizin anzuschauen. Zwar
ist nicht alles bewiesen, aber bestimmte Ubereinstim-
mungen mit den ,Meldungen” die der Kérper zum
Gehirn sendet, sind frappierend.

Variierende Schlaf- oder Essenszeiten, wechselnde
Zeit- und Klimazonen, lassen den Biorhythmus sofort
reagieren. Schichtarbeit zum Beispiel bt direkten Ein-
fluss aus; Mudigkeit und Energielosigkeit sind das
Ergebnis. Der Korper braucht oft einige Tage, um die
innere Uhr wieder zu regulieren.

Entwicklung verzogert:
Das kann zu schweren
Auftilligkeiten wie Kon-
zentrationsproblemen,
Nervositit, Lernschwie-
rigkeiten, ja sogar zu
ADHS  fiihren. Bei
Schwangeren ist der un-
gesunde Schlaf sowohl
eine Gesundheitsgefahr
fir die werdende Mutter
als auch fir das heran-
wachsende Kind.

Dies muss aber nicht
so sein, denn Schnar-
chen kann man immer
behandeln. Viele wis-
senschaftliche Arbeiten
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