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Fiir Sie gehort

Wenn das Sand-
mannchen streikt

Der normale Schlaf kann durch verschiedene Storungen beein-
trachtigt werden. Larm stoért das Einschlafen, auch haufiger
Schichtwechsel oder Reisen kénnen dazu fiihren. Wird der
Schlaf dann unterdriickt, kann das Einschlafen unter Umstén-
den sehr lange dauern. Schmerzen oder eine ungewohnte Um-
gebung gehéren zu den weiteren Ursachen.

In der Schlafforschung hat die Wissenschaft grosse Fortschrit-

te gemacht.

Unverarbeitete Probleme
oder krankhafte seelische Zu-
stande verscheuchen den
Schlaf. Typisch dabei ist, dass
der Betroffene trotz perma-
nenter Mudigkeit und Lustlo-
sigkeit tagstber und nachts
léeinen normalen Schlaf fin-
et.

Die Dauer des Schlafs ist von
Mensch zu Mensch unter-
schiedlich. Der eine braucht
mehr, der andere weniger.
Acht Stunden sind die Regel.
Schamen Sie sich aber nicht,
wenn Sie langer schlafen; Al-
bert Einstein beispielsweise
schlief bis zu 14 Stunden. Na-
poleon brauchte ein Nicker-
chen, um kurz darauf wieder
fit zu sein.

Bei einer Schlafstorung sollte
zuerst nach der Ursache ge-
sucht werden. Manchmal ge-
nlgt es schon, sich vor Larm
und Licht zu schiitzen sowie
flr eine optimale Luftzufuhr
und Temperatur zu sorgen.
Dem Bettmaterial kommt
ebenso Bedeutung zu wie ei-
nem moglichst geregelten Le-
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bensrhythmus. Schwieriger
ist es, seelische oder korperli-
che Storungen abzubauen.
Man sollte versuchen, die Ur-
sachen zu beheben und nicht
einfach nach Schlafmitteln zu
greifen. Stundenlanges
Wachliegen, verbunden mit
der Angst vor dem nachsten
Tag in unausgeruhtem Zu-
stand, wirkt sich sehr unange-
nehm aus. Man ist «nichts
wert».

Wer Schlafmittel braucht

Die friiher verwendeten Bar-
biturate — schwach dosierte
Narkosemittel — sind heute
praktisch nicht mehr im Ge-
brauch. Dies vor allem wegen
Suchtgefahr. Die Mehrzahl
der heutigen Schlafmittel ge-
hort zur Gruppe der Benzodia-
zeptine. Diese Medikamente
haben alle ahnliche Wirkun-
gen, insbesondere angstlo-
sende und schlafeinleitende.
Sie unterscheiden sich in der
Dauer und der Starke einzel-
ner Teilwirkungen. Man un-
terscheidet daher zwischen
Medikamenten als Hilfe zum

Einschlafen oder zum Durch-
schlafen.

Wie lange wirkt es?

Bei genauer Uberprifung
stellt man fest, dass bei regel-
massiger Einnahme eines
Schlafmittels die Dauer der
schlaffordernden ~ Wirkung
nur ungefahr zwei Wochen
anhalt. Trotzdem nehmen vie-
le Leute Uber Jahre hinweg
Schlafmittel ein. Sie profitie-
ren einerseits von den angst-
|6senden Eigenschaften, aber
auch vom Placebo-Effekt. An-
dererseits kommt es beim
plotzlichen Weglassen des
Medikaments nach langem,
regelmassigem Gebrauch zu
noch intensiverem Erleben
von Angst und Unruhe. Das
zwingt den Betroffenen sozu-
sagen dazu, auf keinen Fall
mehr auf das Medikament
verzichten zu wollen. Schlaf-
mittel sind weitgehend ver-
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traglich. Die Abhangigkeit
macht sie unsympathisch.
Man sollte den Einsatz von
Schlafmitteln sinnvoll vor-
nehmen und aufkurze Phasen
von Schlafstorungen be-
schranken, die nicht anders
behandelt werden konnen
also bei Schichtwechsel, Zeit-
verschiebung, Schmerzen
nach Operationen.

Dr. med. Thomas Mall, Basel

0 o O

An diesem Sonntag leuch-
tet die erste Kerze am Ad-
ventskranz. Also aller-
hochste Zeit, den Sami-
chlaus um ein «Bestechli»
zu bitten. Der Nikolaus von
Zurich hat dieses Jahr so-
gareine Uberraschung pa-
rat: Er hat die Gebarden-
sprache gelernt. Jetzt kann
er am 6. Dezember auch
Gehorlose loben und er-
mahnen.

In Zusammenarbeit mit
der Gehorlosenschule Zu-

Haben Sie lhren Chlaus schon?

Auch ein Samichlaus lernt dazu: Seit er die Gebéarden-
sprache kann, ist er auch bei Gehorlosen gern gesehen.

rich-Wollishofen erfreuen
die Gesellschaften des
Samichlausverbundes
Schweiz (SVS) nun Kinder
und Erwachsene auch in
der Gebardensprache.

Wer vom SVS einen Be-
such flr Gehorlose
wiinscht — vorerst leider
nurinderStadtunddenan-
grenzenden Regionen von
Zirich moglich — meldet
sich bei:

Samichlaus Fredy Heini-
ger, Telefon 01/271 38 18.
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