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Nacht fiir Nacht schlafen wir mit grosster Selbstver-
standlichkeit. Wachsein und Schlafen wechseln sich
unweigerlich und rhythmisch ab. Was ist Schlaf -
und was tun, wenn man nicht schlafen kann?

Der Schlafforscher Prof. Jirgen Zulley
nennt den Schlaf «ein anderes Wach-
sein». Der Schlaf hat verschiedene, sich
abwechselnde Phasen. Im Traumschlaf
entspannt sich die Muskulatur, der Atem
aber ist unregelmdssig, und das Herz
schlagt schnell.

Die Augen bewegen sich unter geschlos-
senen Lidern schnell hin und her; daher
wird diese Phase auch REM-Schlaf (vom
englischen Rapid Eye Movement)
genannt. Das Gehirn arbeitet rege, fast
so, als ware es wach. Man geht davon
aus, dass dieser lebhafte Traumschlaf
beispielsweise fiir bestimmte Gedacht-
nisfunktionen besonders wichtig ist.

Nachts funktioniert der Korper anders
Im Tiefschlaf wird teilweise herunterge-
schaltet: Atem und Herzschlag werden
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langsam, die Gehirnaktivitat gemadchli-
cher. Das Immunsystem aber arbeitet zu
Beginn der Nacht im Tiefschlaf auf Hoch-
touren; Wachstumshormon (bei Erwach-
senen zustandig fir die Zellreparatur)
wird ausgeschittet, man verdaut.
Ubrigens schlaft man keineswegs die
ganze Nacht. Im Gegenteil, wir wachen
etwa 20 bis 30 Mal auf. Erinnern konnen
wir uns aber nur an Episoden, die min-
destens drei Minuten dauern. Auch Trdu-
me behalten wir nur dann, wenn wir
danach mehr als drei Minuten wach
waren.

Gegen Morgen dann bereitet der Korper
sich ganz selbsttatig auf das Aufstehen
vor, indem er ab drei Uhr nachts das Auf-
wachhormon Kortisol produziert. Der
Schlaf wird leichter, man wacht mehrere
Male ganz kurz auf und ist nach ein paar




Minuten richtig munter. Wird man aller-
dings aus dem Tief- oder dem REM-
Schlaf geholt, dauert es bis zu einer hal-
ben Stunde, halbwegs wach zu werden.

Schlaf-Irrtimer

Wie viel Schlaf braucht der Mensch denn
nun? «Vier Stunden fir Manner, finf fir
Frauen und sechs fir Dummkopfe»
befand Kaiser Napoleon fiir angemes-
sen, der selbst extrem wenig Ruhe
brauchte und nachts meistens noch eine
Schaffensphase einlegte.

Die moderne Schlafforschung sieht das
ganz anders. Eine Regel fur die ideale
Dauer des Nachtschlafes gibt es namlich
nicht. Die meisten Menschen schlafen
etwa sieben Stunden pro Nacht, das indi-
viduelle Schlafbediirfnis kann aber deut-
lich grésser oder geringer sein.

Der Schlaf ist doch die kost-
lichste Erfindung! Heinrich Heine

Heute weiss man, dass nicht die Dauer,
sondern die Tiefe des Schlafes fir die
Erholung entscheidend ist. Etwa funf
Stunden Tiefschlaf sind zur Regeneration
korperlicher und geistiger Funktionen
ausreichend. Und auch der Schlaf vor
Mitternacht gilt nicht mehr unbedingt als
der beste: Wie erholsam der Schlaf ist,
hangt vor allem davon ab, wie man
schlaft und nicht davon, wann man zu
Bett geht. Allerdings sollte der Tiefschlaf
vor drei Uhr nachts beginnen, damit sich
der Rhythmus der korperlichen Funktio-
nen nicht vollig verschiebt.

«Wer langer schlaft als sieben Stund ...
... verschlaft sein Leben wie ein Hund»,
sagt schon ein altes Sprichwort. Ein neu-
eres Ergebnis der Schlafforschung ist tat-
sachlich, dass Menschen, die etwa fiinf
bis sieben Stunden im Bett verbringen,
langer leben als «Langschlafer» mit acht
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und mehr Stunden. Zumindest muissen
also die Nachteulen, die um Mitternacht
ins Bett gehen, auch wenn sie um sechs
Uhr frih schon wieder raus mussen, kein
schlechtes Gewissen mehr haben - of-
fenbar leben sie damit nicht ungesund.

Wie zuvor gesagt, gibt es jedoch kein ob-
jektives Mass fir die Menge des Schla-
fes, die fur Erholung und Ausgeschlafen-
sein notwendig ist. Die noch weit ver-
breitete Meinung, man misse zu einer
bestimmten Zeit und fir eine bestimmte
Dauer schlafen, kann sogar die Ursache
von Schlafstorungen sein.

Denn schlafen unter Druck - das geht
nicht. Die passive Aktivitat Schlaf ent-
zieht sich unserem Willen und erfordert
entspanntes Loslassen. Je intensiver wir
uns bemihen einzuschlafen, desto weni-
ger gelingt es uns. Hat man Angst, nicht
schlafen zu kénnen, schlaft man durch
die Aufregung tatsachlich nicht.

Daher wird bei so genannten Schlafres-
triktions-Therapien Menschen mit Schlaf-
storungen gezielt Schlafzeit entzogen.
Dadurch werden sie so miide, dass ein
«Schlafdruck» aufgebaut wird, der sie
nicht nur einschlafen, sondern auch
durchschlafen lasst. Unser Korper ist also
durchaus in der Lage, «effektiveres»
Schlafen zu erlernen.

Eine Nacht driiber schlafen ...

Woran kann es liegen, wenn dieser
bewahrte Ratschlag nicht mehr funktio-
niert? Uber dreissig Prozent der Bevolke-
rung in den westlichen Industrielandern
leiden mittlerweile an Schlafstérungen.

Wer schlafen kann, darf
glucklich sein.
lyrische Hausapotheke

Dr. Erich Kastners

Organische Ursachen fir schlechten
Schlaf sind sehr oft Schmerzen, gefolgt
von Erkrankungen der Schilddriise, hor-

12/05 Gesundheits-Nachrichten 11




Pflanzen, die beim
Schlafen helfen:
Baldrian (Valeriana
officinalis, oben)
sowie Melisse (Melis-
sa officinalis, Mitte)
und Passionsblume
(Passiflora incarnata,
unten).
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monellen Stérungen, Erkrankungen des
Herzens, der Atemorgane, des Magen-
Darm-Kanals, des Urogenitaltraktes und
Durchblutungsstérungen. Deswegen ist
es immer ratsam, einen Experten aufzu-
suchen, wenn man koérperliche Griinde
vermutet.

Natirlich konnen auch Sorgen und Pro-
bleme der Grund sein, warum man nicht
einschlaft oder mitten in der Nacht wie-
der aufwacht. Dann drehen sich die
Gedanken im Kopf, der Wecker tickt leise
im Hintergrund. Noch vier Stunden Schlaf
wdren moglich, noch drei, noch zwei,
jetzt ist schon alles egal.

In solchen Situationen ist natirlich die
Frage wichtig: was belastet, was qualt
mich so, dass ich keinen Schlaf finde?
Diese Probleme sollte man bei Tages-
licht, mit klarem Kopf und gutem Rat, ob
nun von Familie, Freunden oder einem
Therapeuten, angehen. Kann man er-
kennen und besprechen, was belastet,
Angst oder Sorgen macht, bessert sich
zumeist auch der Schlaf wieder.

Teufelskreis Schlaflosigkeit

Wer unter Schlafstorungen leidet, hat
haufig das Gefihl, dass er die gesamte
Nacht lang wach liegt oder Gberhaupt
keinen Tiefschlaf mehr hat.
Schlafforscher wissen aber, dass Nachte
mit haufigem Aufwachen und ldngerem
Wachliegen besser in der Erinnerung haf-
ten bleiben als ungestérte Nachte und
sprechen von einer Wahrnehmungsdis-
krepanz, z.B. in der Form, dass die Ein-
schlafdauer stark Gberschatzt und die
Schlafdauer stark unterschatzt wird.
Diese verzerrte Wahrnehmung tragt aber
zum Weiterbestehen der Schlaflosigkeit
bei. Bei Menschen, die einen Teil der
Nacht wach sind, griibeln, sich dargern,
kommt es recht schnell zu einem ver-
hangnisvollen «Lernprozess».

Wahrend fir einen gesunden Schlafer
Schlafzimmer und Bett angenehme Orte
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der Erholung sind, wird fir viele Schlaf-
gestorte das Bett zum Symbol des Grau-
ens: unfreiwilliges Wachliegen, Kopfzer-
brechen, Sorgen walzen. Diese sich im
Laufe der Zeit verfestigenden Assoziatio-
nen tragen dazu bei, dass der Korper
schon mit einer entsprechenden
Anspannung reagiert, wenn man tags-
iber an die kommende Nacht denkt
oder sich am Abend zu Bett begibt.

Schlaf und Alter

Im Alter verandert sich der Schlaf, auch
bei vollkommen gesunden Menschen
wird er leichter und storanfalliger. Wah-
rend sich die Zeit des leichten Schlafs
verlangert, verkirzen sich die Phasen
des Tiefschlafs und des Traumschlafs.
Dabei handelt es sich um biologisch be-
dingte Prozesse, keineswegs um eine
krankhafte Erscheinung. Allerdings zei-
gen Studien, dass man selbst in einen
solchen Veranderungsprozess (ahnlich
wie z.B. hinsichtlich der korperlichen Fit-
ness) eingreifen kann. Altere Menschen,
die koérperlich aktiv und geistig wach
bleiben, ihren Tagesablauf durch Unter-
nehmungen qut ausfiillen, sich Ziele und
Aufgaben setzen, schlafen besser als
Gleichaltrige mit einem passiven, lang-
weiligen Tagesablauf.

Wer arbeitet, dem ist der

Schlaf sisse. Salomo 5.11

Der Mittagsschlaf, den viele Senioren
sich gonnen (konnen), wird nur dann
problematisch, wenn man nachts
schlecht schlaft. Dann kann es namlich
sein, dass der Schlafdruck, den man
nachts gern hatte, tagsiiber schon so
weit reduziert wird, dass spater einfach
nicht mehr viel iibrig bleibt.

Frauen entwickeln mit zunehmendem
Alter eine deutlich hohere Anfdlligkeit
fur Schlafstorungen als Mdnner. Erste




Anzeichen zeigen sich im Alter zwischen
35 und 40 Jahren. Mit Beginn der Wech-
seljahre wachsen die Schlafprobleme
noch. Je alter Frauen werden, desto hdu-
figer leiden sie unter Schlafstérungen.
Die meisten Menschen dber 65 wachen
allein wegen eines erhéhten Harndrangs
mindestens einmal pro Nacht auf. Bei
den psychischen Erkrankungen mit ne-
gativem Effekt auf den Schlaf stehen
Depressionen ganz oben. Dabei sind
Frauen deutlich hdufiger betroffen.

Ideale Schlafmedikamente gibt es nicht
Alle heute existierenden Schlafmittel
(Benzodiazepine) konnen bestenfalls
helfen, aber nicht heilen, denn sie
bewirken keine Beseitigung der Ursa-
chen, sondern nur eine (und haufig nur
eine voriibergehende) Beseitigung der
Symptome.

Synthetische Schlafmittel sollten in
jedem Fall nur kurzfristig und verantwor-
tungsbewusst angewendet werden,
denn sie haben Nebenwirkungen (Ver-
anderung des natirlichen Schlafmusters,
Dampfung des Atemzentrums, Reak-
tions- und Konzentrationsprobleme am
Tag), sie verlieren schon nach zwei bis
vier Wochen an Wirkung (was haufig zu
einer Dosiserhohung fihrt) und sie
machen Probleme, wenn man sie
(abrupt) absetzt (erneute, oft verstarkte
Schlaflosigkeit, Entzugssymptome wie
Zittern, Angst, Alptrdume). Die Abhdn-
gigkeit von (verschreibungspflichtigen)
Benzodiazepinen steht an der Spitze der
Medikamentensucht.

Alternativen aus der Pflanzenheilkunde
Wie bei vielen anderen chronischen
(oder zur Chronifizierung neigenden)
Gesundheitsproblemen sind Phytothera-
peutika auch bei Schlafproblemen eine
gute Alternative. Sie sind keine «Schlaf-
mittel» im wortlichen Sinne, da sie keine
kinstlich schlafeinleitende, betdubende

Wirkung besitzen, und stéren auch die
fur den erholsamen Schlaf so wichtigen
Traumphasen nicht. Allerdings benétigen
sie haufig langere Zeit, bis die Wirkung
eintritt, meist eine bis drei Wochen.
Manchmal hilft schon ein Lavendelbad
oder ein mit Lavendelbliten gefilltes
Schlafkissen, denn Lavendel beruhigt
und fordert das Wohlbefinden.

Bei Einschlafschwierigkeiten kann man
Baldrian (Valeriana officinalis) ausprobie-
ren, der mit der Zeit einen gestorten
Schlaf normalisiert. Bei Baldrian ist es
wichtig, die richtige Dosis zu finden. Sei-
ne Bedeutung wurde lange Zeit nicht
erkannt, weil er vielfach zu niedrig do-
siert war, so der Pflanzenheilkunde-Ex-
perte Prof. Volker Fintelmann. Phytothe-
rapeuten empfehlen aufgrund naturwis-
senschaftlicher Studien daher «ein bis
zwei Teeloffel auf ein Glas Wasser - oder
auch mehr!»

Auch Hopfen (Humulus lupulus) ist ein
altbewdhrtes Mittel bei Einschlafschwie-
rigkeiten und nervos bedingten Schlaf-

A. Vogel Tipp

Frisches Haferkraut aus
kontrolliert biologischem
Anbau enthalten die Ave-
naforce-Tropfen von
ANogel. Avenaforce dient
zur Beruhigung bei Ner-
vositat und fordert das
Einschlafen.

Die Tropfen sind in Apo-
theken und Drogerien nur
in der Schweiz erhaltlich.

Dormeasan Schlaf-Trop-
fen sind ein Frischpflan-
zen-Praparat aus Baldri-

anund Hopfenzapfen das zur Behandlung von Ein- und
Durchschlafstorungen eingesetzt werden kann. Dor-
measan® wirkt beruhigend, entspannend und ausglei-
chend, auch bei nervoser Unruhe und Reizbarkeit. In
Apotheken und Drogerien in der Schweiz.
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problemen. Die Passionsblume (Passi-
flora incarnata) wirkt mild beruhigend,
krampflosend und schlafférdernd. Frau-
en schatzen Passiflora insbesondere
wahrend der Wechseljahre.

Nicht mehr zugelassen sind Mittel, die
Kava-Kava (Piper methysticum) enthal-
ten. Dem polynesischen Wurzelstock
wurden angstlésende und beruhigende
Wirkungen nachgesagt. Nachdem der
Verdacht auf unerwiinschte Nebenwir-
kungen wie Leberschaden auftrat,
mussten solche Praparate vom Markt
genommen werden.

Die Heilpflanzenexpertin Ursel Bihring
empfiehlt die entkrampfende Melisse
(Melissa officinalis) insbesondere dann,
wenn das Einschlafen mit Angsten und
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Herzklopfen verbunden ist sowie fir
Schlafstérungen bei Kindern, die durch
Bauchschmerzen hervorgerufen wer-
den. Der Hafer (Avena sativa) hat sich
laut Frau Buhring ganz besonders in den
letzten Jahren einen guten Ruf bei
Schlaflosigkeit erworben. Frisches, grii-
nes Haferkraut wirkt mild beruhigend,
fordert das Einschlafen und ist sogar fir
Kinder geeignet.

Ach ja: die alte Methode des Schafchen-
zéhlens halten einige Schlafexperten
ubrigens fir ganz ungeeignet. Nicht
wegen der puscheligen Tierchen - aber
das Zahlen sei viel zu «anregend». Lie-
ber solle man sich eine beruhigende
Naturszene wie etwa einen Wasserfall
vorstellen. * (R/IIR
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