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Peter Dietschi
Geschiftsleiter
Pro Senectute Kanton Luzern

Schlafen Sie gut!

Guter Schlaf dient nicht nur der Schonheit -
wie eine Binsenweisheit behauptet -, er ist
die Basis fiir Gesundheit, Lebensfreude und
Vitalitdt. Ein ungentigender Schlaf wirkt sich
storend auf die Leistungsfahigkeit aus. Oft
sind private oder berufliche Probleme der
Ausloser. Man rechnet, dass in den industria-
lisierten Gesellschaften rund jeder dritte
Mensch Schlafstorungen hat.

Der Schlaf ist wohl die geheimnisvollste un-
serer Korperfunktionen. Im Schlaf sind wir
nicht untdtig, sondern unser Organismus
verarbeitet Tageseindriicke. Die Vorbereitun-
gen fiir einen guten Schlaf beginnen bereits
beim Aufwachen. Was tagsiiber passiert, be-
stimmt die Qualitdt des nachtlichen Schlafes.
Die gesunde Schlafdauer betrdgt etwa sieben
Stunden - beim einen mehr, beim anderen
weniger. Von Schlafmitteln ist abzuraten,
weil sie die Schlafphasen negativ beeinflus-
sen und die wichtigen Traumphasen verkiir-
zen oder gar eliminieren konnen. Bei dlteren
Menschen vermindert sich der Tiefschlaf,
der Schlaf wird oberflachlicher und der
Schlaf-Wach-Rhythmus instabiler.

In dieser Ausgabe erhalten Sie von Experten
interessante Tipps und Anregungen fiir
einen gesunden Schlaf. Menschen mit anhal-
tenden Schlafstérungen konnen sich in der
Klinik fiir Schlafmedizin in Luzern oder in
der Luzerner Hohenklinik Montana (Seiten
10 bis 13) fachgerecht behandeln lassen.
Lesen Sie auch den Erfahrungsbericht einer
von Schlafstorungen Betroffenen (Seiten
14/15) sowie im beiliegenden Kursprogramm
(Seite 10) den Kurs «Wege zu gutem Schlaf».
Ich wiinsche Thnen einen angenehmen
Schlaf!
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