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RATGEBER

Medizin
Optimale Schlafstellung

/c/z /za&e ge/zörf, z/ass szc/z c/z'e

Bauc/zsZe/Zizng am ôes/en zzzm

Sc/zZa/e« eignet. /c/z sc/z/a/e z'm-

mer zzw/ zZem RücLen zznzZ zw er-
/zö/zZer Lage. Kann es sez'zz, ziass
z'c/z z/eszaegen /'ec/e Nac/zZ wwZer

AZemwoZ Zezz/e? /zz zaeZc/zer Lage
sc/zZä/Z maw am foesZen?

Es gibt bis heute keine wis-
senschaftlichen Untersuchungen,
die beweisen würden, dass eine

Schlafstellung geeigneter wäre als

die andere. Vielmehr zeigt unsere
Alltagserfahrung, dass jeder für
sich im Bett die Körperlage ein-
nimmt, die ihm am bequemsten
scheint und ihm am ehesten zum
Einschlafen verhilft. Ist der Schlaf
dann einmal eingetreten, verlie-
ren wir die Kontrolle über unsere
Lage und drehen uns meistens
mehrmals während der Nacht in
die eine oder andere Richtung.

Wie wir uns zum Einschla-
fen hinlegen und später unbe-
wusst drehen, hängt nicht zuletzt
von unserer körperlichen Konsti-
tution und möglichen gesundheit-
liehen Störungen ab. So bleibt die
Bauchlage wohl eher dem schlan-
ken jüngeren Menschen vorbe-
halten, wogegen der beleibtere
Gesunde, der Asthmatiker oder
der Herzkranke die Rücken- oder
allenfalls die Seitenlage bevor-
zugt. Leidet jemand unter einer
fortgeschrittenen Herzschwäche
(Herzinsuffizienz), bringt mög-
licherweise die Hochlagerung des

Oberkörpers durch einen Schräg-
teil oder ein Kissen eine Verbes-

serung der Schlafqualität.
Vermutlich ist Ihre Atemnot

nicht auf eine Herzschwäche,

sondern auf eine Asthma-Erkran-
kung zurückzuführen, die unge-
nügend behandelt ist. Versuchen
Sie einmal, während mehrerer
Nächte flacher zu liegen. Wenn
Ihre Atemnot zunimmt, sollten
Sie sich nochmals mit der Frage
nach einem nächtlichen Asthma
gründlich untersuchen lassen.

Restless legs

sogenannte «Kerze» während et-

wa einer Minute), eiskaltes Abdu-
sehen der Beine (Haut nur Ab-
tupfen, nicht ganz trocknen!),
abends keine schweren Mahlzei-
ten, möglichst wenig Alkohol.
Manchmal erweist sich auch eine

kräftige Massage der Unterschen-
kel und Füsse mit einem Kräuteröl
während fünf bis zehn Minuten
als nützlich.

Dr. zzzezZ. Peter Ko/z/er
Seit znez'nezzz 60. LeZzens/a/zr pZa-

gen nzz'c/z z/z'e «restZess Zegs». Dze
Nac/zZe sznzZ znegen der wwrw/zz-

gen zzncZ y'zzc/zenzZen Bez'ne se/zr

zznangene/znz. (Der Arzt /zaZ mz>

z/en Beginn ez'wer Par/n'nson'
sc/zew ErZerawZzwwg zZz'agwosZz-

zz'erZ.J Dze meisten Ärzte, mit z/e-

zzezz z'c/z wZzer nzez'n Pro&Zezzz

sprac/z, zwez'nen, zzzz'Z «so eZzzzas»

müsse znaw Zehen. Mz'ZZeZ, zaeZc/ze

z/z'e Besc/zzaerc/en zZänzp/en, zaür-
<Ze es gehen, z/oc/z sezen z/ze Ne-
henzaz'r/ewngen cw gross. LZahen
Sz'e ez'nen gwZen RaZ herez'Z?

Unter «restless legs» (wärt-
lieh: ruhelose Beine) verstehen
wir ein Leiden, das gekennzeich-
net ist von Schweregefühl, Krib-
beln, Spannen und Ziehen in den

Beinen, sobald man sich abends

zur Ruhe legt. Verständlicher-
weise hindern diese Symptome
den Betroffenen am Einschlafen,
manchmal auch am Durchschla-
fen. Besonders lästig sind diese

Beschwerden, wenn Krämpfe da-

zukommen. Letztere lassen sich
recht günstig durch Magnesium
oder Chinidinsulfat beeinflussen.
In letzter Zeit wurden auch gute
Ergebnisse gemeldet mit Madopar
und sogar mit Medikamenten, die

ursprünglich gegen epileptische
Anfälle eingesetzt wurden. Helfen
können auch Körperübungen
(z.B. vor dem Schlafengehen die
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