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Nichtmedikamentose MaRnahmen - die Schlafhygi-
ene

Als Schlafhygiene bezeichnet man Gewohnheiten und Um-
stande, die sich positiv auf einen gesunden Schlaf auswirken.
Das Befolgen weniger Verhaltensregeln kann oft schon zu ei-
ner deutlichen Verbesserung der Schlafqualitat beitragen.
Forderlich fiir die Beurteilung des Erfolges wirkt sich das Fih-
ren eines Schlaftagebuchs aus - so kénnen auch kleine Ver-
anderungen/Erfolge besser als solche erkannt werden.

= Regelmissige Aufsteh- und Schlafenszeiten

Halten Sie sich an regelméaRige Aufsteh- und Schlafenszeiten.
Sie sollten nicht mehr als 30 Minuten von diesen Zeiten ab-
weichen, denn RegelmaRigkeit ist eine wichtige Vorausset-
zung fiir die Abstimmung der verschiedenen biologischen
Rhythmen des Korpers. Besonders wichtig ist die Einhaltung
einer regelméaRigen Aufstehzeit.

=Kein Schlaf wahrend des Tages

Machen Sie tagstiber kein Nickerchen mit Ausnahme eines
20-mindtigen «Power-Naps», der durch einen Wecker kon-
trolliert wird. Selbst ein kurzer Mittagsschlaf kann den
Schlafdruck stark reduzieren - Ein- und Durchschlafschwie-
rigkeiten sind die Folge. Auch das kurze Einddsen vor dem
Fernseher ist einer guten Schlafqualitat abtraglich.

= Beschrankte Bettliegezeit

Verbringen Sie maximal so viel Zeit im Bett, wie Sie durch-
schnittlich pro Nacht wahrend der vergangenen 7 Tage ge-
schlafen haben, denn zu lange Bettliegezeiten kdnnen
Schlafstérungen beglinstigen. Als Richtwert gilt: Nicht langer
als 7 Stunden im Bett verbringen.

= Alkohol

Trinken Sie 3 Stunden vor dem Zubettgehen keinen Alkohol
mehr. Zwar hilft Alkohol in einigen Fallen beim Einschlafen -
er beeintrachtigt aber auch die Schlafqualitdt und beglinstigt
insbesondere in der zweiten Nachthélfte Durchschlafprob-
leme.

=Rauchen

Rauchen Sie nach 19 Uhr abends nicht mehr, oder horen Sie
noch besser ganz mit dem Rauchen auf: Nikotin wirkt sich
auf den Schlaf dhnlich negativ aus wie Koffein. Die Wechsel-
wirkung von Alkohol und Nikotin wirkt besonders schlafsto-
rend. Langfristig wird der Schlaf zudem durch die einge-
schrankte Lungenfunktion auf Grund des Rauchens beein-
trachtigt.

= Koffein und Teein

Trinken Sie 4 bis 8 Stunden vor dem Zubettgehen keinen Kaf-
fee oder andere koffein- und teeinhaltige Getrdnke mehr.
Die schlafschadigende Wirkung von Koffein und Teein kann
je nach Empfindlichkeit 8 bis 14 Stunden anhalten. Versu-
chen Sie, flir 4 Wochen ganz auf Kaffee oder Schwarz- oder
Griintee zu verzichten, und trinken sie anschliessend nicht
mehr als 3 Tassen bis spatestens 10 Uhr vormittags.
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= Essen

Nehmen Sie 3 Stunden vor dem Zubettgehen keine groReren
Mengen an Essen zu sich. Ein kleiner Snack vor dem Zubett-
gehen — z.B. ein Glas Milch mit Honig, Schokolade oder eine
Banane — kann hingegen hilfreich sein.

Falls Sie nachts aufwachen, sollten Sie nichts essen: Regel-
maRiges Essen in der Nacht fiihrt dazu, dass Sie auch regel-
mafig aufwachen, denn der Kérper hat sich in diesem Fall an
das nachtliche Essen gewohnt und verlangt nach seiner lbli-
chen Essensration.

= Korperliche Betdtigung

Korperliche Betatigung wahrend des Tages ist wichtig und
kann die Schlafqualitat verbessern. Vermeiden Sie aber kor-
perliche Uberanstrengungen nach 18 Uhr: Starke kérperliche
Anstrengung regt dhnlich wie Koffein oder Nikotin das sym-
pathische Nervensystem an, das dem Korper «Aktivitat»
oder «Stress» signalisiert. Nach korperlicher Anstrengung
braucht der Kérper mehrere Stunden, bis die Aktivitdt des
sympathischen Nervensystems wieder abflaut.

= Schlafumgebung

Gestalten Sie Ihre Schlafumgebung angenehm und schlaffor-
dernd. Wichtige Faktoren sind die Temperatur, das Licht und
die Gerdusche. Zudem sollte das Schlafzimmer nur zum
Schlafen und nicht gleichzeitig als Arbeitszimmer o.3. die-
nen.

= Pufferzone

Schaffen Sie sich zwischen dem Alltag und dem Zubettgehen
eine Pufferzone. Schliessen Sie den Alltag 2 Stunden vor dem
Zubettgehen ab, und widmen Sie die restliche Zeit der Erho-
lung. Sollte der Alltag Sie nicht loslassen, kann es hilfreich
sein, die Gedanken in einem Tagebuch aufzuschreiben und
damit «abzulegen».

= Zubettgeh-Ritual

Legen Sie sich ein Zubettgeh-Ritual zu, also eine Reihe regel-
maRiger, stets in der gleichen Abfolge durchgefiihrter Hand-
lungen. Das kann z.B. das Lichterléschen, das AbschlieRen
der Haustire oder das Zahneputzen sein. Ein solches Ritual
kann helfen, den Korper bereits im Vorfeld auf das Schlafen
einzustimmen. Das Ritual sollte maximal 30 Minuten dauern.

=Licht

Wenn Sie nachts aufwachen, sollten Sie sich keinem hellen
Licht aussetzen: Dieses wirkt als Wachmacher und kann die
innere Uhr aus dem Rhythmus bringen.

Nach dem Aufstehen am Morgen sollten Sie sich etwa eine
halbe Stunde dem Tageslicht aussetzen: Das Tageslicht hilft,
den Schlaf-Wach-Rhythmus zu stabilisieren und hat zugleich
eine stimmungsaufhellende Wirkung.

= Uhr

Schauen Sie nachts nicht auf die Uhr: Der Blick auf die Uhr
|16st meist eine entsprechende gedankliche und korperliche
Reaktion aus und raubt damit die Unbefangenheit gegen-

liber dem Schlaf. Am besten drehen Sie lhren Wecker so,
dass Sie die Uhrzeit gar nicht sehen kdnnen.
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Selbstmedikation - frei verkdufliche Praparate

Immer nur eine Ausnahmen sollten generell medikamentdse
MafRnahmen zur Schlafforderung darstellen. Wahrend aber
verordnungspflichtige Schlafmittel mit hohem Suchtpoten-
tial verbunden sind und moglichst gemieden werden sollten,
koénnen z.B. Pflanzentherapeutika mit dtl. geringerem Scha-
digungspotential durchais erfolgversprechend eingesetzt
werden. Weiter gibt es auch schlafférdernde chemische Pra-
patrate fiir die Selbstmedikation.

= Baldrian

Besonders bei nervos-unruhig bedingten Schlafstérungen.
Zum Beispiel Euvegal Balance® 500mg eine Stunde vor dem
Schlafengehen (ggf. zusatzlich am friihen Abend).

= Mischung aus Hopfen, Melissen, Baldrian

Neben der schlafférdernden auch angst- und unruhelésend.
Zum Beispiel Sedacur Forte® 2 Tbl. eine Stunde vor dem
Schlafengehen (Hopfen-Melisse-Baldrian) oder Ardey-
sedon Nacht® 1 Tbl. eine Stunde vor dem Schlafengehen, ggf.
zusatzlich am friihen Abend (Hopfen-Baldrian).

= Antihistaminika

Zur Beruhigung vor dem Einschlafen u. bei unruhigem Schlaf.
Zum Beispiel Gittalun® Brausetabletten 1 Tbl. oder Vivinox®
Sleep Schlafdragees 1-2 Drg. 30-60min vor dem Schlafenge-
hen. Diese Praparate sollten wie verschreibungspflichtige
Medikamente nur kuetzfristig (max. 2 Wochen) eingesetzt
werden.

= Tryptophan

Zur Foérderung der Schlafbereitschaft und des Einschlafens.
Zum Beispiel Ardeydorm® Tabletten 2 Tbl. 30-60min vor dem
Schlafengehen. Die gleichzeitige Einnahme mit Digitoxin,
Antiepileptika und Antidepressiva sollte nicht ohne Riick-
sprache mit uns erfolgen (Wechselwirkungen!).

Weitere Informationen im Internet:

Deutsche Gesellschaft fiir Schlafforschung und Schlafmedi-
zin (DGSM) - hilfreiche Patientenratgeber:

www.dgsm.de
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