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Schlafstorungen - eine Zeiterscheinung

Wenn die Qualitit, die
Dauer oder die Erholsam-
keit des Schlafes reduziert
ist, spricht man von einer
Schlafstorung (Insomnie).
In der Schweiz wird die
Haufigkeit des Auftretens
solcher Storungen auf
rund ein Viertel in der Be-
volkerung geschitzt.

Bei etwa 12 % liegen chronische
Stérungen vor, das heisst diese be-
stehen langer als sechs Monate.

Die Methoden der Selbstbehand-
lungen reichen von Hausmitteln
(Honigmilch, Bettflasche), pflanz-
lichen Medikamenten, Entspan-
nungsverfahren (autogenes Trai-
ning) tiber nichtrezeptpflichtige
Medikamente bis zum Alkohol.
Angeforderte édrztliche Hilfe bringt
nicht selten die Verschreibung von
schlaffordernden  Medikamenten
wie Antidepressiva oder Neurolep-
tika mit sich.

Allgemeines zum Schiaf

Die mittlere Schlafdauer betragt
rund 7 Stunden. Von Einschlafpro-
blemen spricht man, wenn das
Einschlafen deutlich ldnger als
30 Minuten dauert (Einschlaflatenz).
Durchschlafprobleme  bestehen,
wenn das Verhiltnis subjektiver

Schlafstirungen: Fast jede vierte Person in der Schweiz ist davon betroffen Foto: Walter Schwager

Schlafdauer zur gesamten «Bett-
liegezeit» weniger als 85 % betrigt
(Schlafeffizienz). Schlafstérungen
fiihren zu zunehmenden Problemen
im Alltag wie Midigkeit, Einschlaf-
neigung, Konzentrationsstorungen
sowie einer verminderten Vigilanz
(Wachheit) und Miidigkeit bzw.
Energielosigkeit tagsiiber.

Ursachen von
Schlafstorungen

Aussere Einfliisse wie Schichtar-
beit, Larm, Interkontinentalfliige
(Zeitzonen) konnen bei Schlafsto-
rungen eine Rolle spielen. Haufig
ist es auch das eigene Verhalten, das
den Schlaf ungiinstig beeinflussen
kann, beispielsweise die iibermissi-
ge Einnahme von Stimulantien (Niko-
tin, Kaffee, Cola, Drogen usw.).

A tiiiife Schiaf - Informationen und Tipps

Daten:

Aarau: Montag, 5. November 2007,
19.30-21 Uhr; Gasthof zum Schiit-
zen, Schachen, Aarau

Brugg: Donnerstag, 15. November,
19.30-21 Uhr; Fachhochschule,
Klosterzelgstrasse 2, Windisch

Baden: Montag, 26. November,
19.30-21 Uhr; Grand Casino,
Au premier, Baden

Referenten: Dr. med. Mario Etzens-
berger, Chefarzt Klinik Konigsfel-
den, und Dr. phil. Urs Peter Latt-
mann, Psychotherapeut FSP, Aarau

Kosten: 20 Franken
Anmeldung: nicht notwendig
Auskunft:

info@aaraueusigsundstadt.ch oder
Tel. 062 822 32 61 (9—12 Uhr)
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Auch unregelméssige Zubettgehzei-
ten und wenig Bewegung koénnen zu
Schlafstérungen fiihren.

Chronische Schmerzen oder auch
unruhige Beine (Restless legs) kon-
nen den Schlaf ebenso empfindlich
storen. Behinderte Atemwege, sei-
en es eine behinderte Nasenatmung
oder durch die muskulére Erschlaf-
fung im Schlaf entstehenden «Ver-
schliisse der oberen Luftwege»
(Atemstillstinde bei Schlafapnoe),
lassen einen normalen Schlafauf-
bau nicht zu und fiihren zu starker
Tagesmiidigkeit. Bekannterweise
konnen auch starke Trauer, Kngste,
Beziehungsprobleme ebenso wie De-
pressionen oder Angststorungen die
Schlafqualitét beeinflussen.

Symptomatik

Beklagt werden meist die lange
Einschlafdauer, eine kurze Schlaf-
dauer, hdufige und lange Wachpha-
sen sowie frilhes Erwachen. Unter-
schieden werden muss dabei, ob es
sich um eine Schlafstérung als Fol-
gezustand eines anderen Gesche-
hens (sekunddre Insomnie) handelt
oder ob diese als eine sogenannte
primdre Insomnie betrachtet werden
muss. Zudem wird zwischen akuten
Insomnien (Tage bis Wochen, meist
spontan zuriickbildend: Priifungen
Todesfall etc.) und chronischen In-
somnien unterschieden.

Bei den so genannten priméren In-
somnien ist die genaue Ursache oft

Ratgebher

Dr. med. Robert
Bettschart

Facharzt fiir Innere Medizin
und Lungenkrankheiten FMH
Fahigkeitsausweis flir
Schlafmedizin SGSSC

schwer zu erfassen. Die Schlafsto-
rung fiihrt in der akuten Phase dazu,
dass man sich Sorgen iber deren
Auswirkung auf den kommenden
Tag macht (Leistungsbeeintréchti-
gung) und zu untauglichen Mitteln
zur Problemlosung (Alkohol als
Schlafmittel, verldngerte Bettliege-
zeiten) greift. Dies fithrt zu einer
Chronifizierung. Dieser Prozess
flihrt zu einem Teufelskreis, welcher
die Schlafstérung unterhdlt, ohne
dass der aus-losende Faktor noch
vorhanden ist (sog. psychophysiolo-
gische Insomnie, erlernte Insomnie).
Schliesslich kommt es oft zum sozia-
len Riickzug und eventuell sogar zur
Arbeitsunfahigkeit.

Abklarungen und Therapie

Therapeutisch geht es darum, erst
im Gespréch, spater mittels geeigne-
ten Abkldrungen herauszuarbeiten,
ob eine primire oder allenfalls se-
kundére Schlafstérung vorliegt. Bei
den sekunddren Formen wird das
Schwergewicht der Behandlung auf
die nachgewiesene Ursache der
Schlafstorung gelegt. Die Behand-
lung der priméren Insomnie zielt auf
ein Durchbrechen des erwihnten
Teufelskreises mittels diverser Me-
thoden, seien es muskelentspannen-
de Massnahmen, schlathygienische
Massnahmen oder andere verhal-
tenstherapeutische Ansitze. Letzte-
res sollte durch einen erfahrenen
Spezialisten erfolgen.

Skiking - Neue Trendsportart

Arzte und Sportwissen-
schaftler sind begeistert
von Skiking. Denn es akti-
viert nicht nur die Bein-
muskulatur und das Ge-
sdss, sondern auch fast alle
Muskeln am Oberkorper,
insbesondere Arme, Schul-
tern, Brust und Riicken.

Beim Skiken werden iiber 90 Pro-
zent der Korpermuskulatur bean-
sprucht. Dadurch werden mehr
Kalorien verbraucht als bei allen
anderen Sportarten, dhnlich dem
Skilanglauf. Die Muskulatur des
gesamten Korpers wird gekréftigt,
Muskelverspannungen im Schul-
ter- und Nackenbereich werden
gelost. Skiken stirkt auch das
Immunsystem, macht belastbarer,
gelassener und ausdauernder im
Alltag, hilft dabei, Stress und
Aggressionen abzubauen.

Skiking: Fitnesstraining in der Natur

Foto: zvg

Die Lauftechnik von «skiken»
gleicht dem Skilanglauf Skating-
Stil mit dem Unterschied, dass man
es 365 Tage im Jahr und bei jedem
Wetter durchfithren kann. Die
Sportart ist sehr einfach und in je-
dem Alter zu erlernen.

Kursdaten (je 2 Lektionen): a) Sa, 10.
und 17. November, von 12—13 Uhr;
b) Sa, 24. November und 1. Dezem-
ber, von 10.30-11.30 Uhr; ¢) Sa,
24. November und 1. Dezember,
von 12—13 Uhr.

Pro Kurs max. 10 Kursteilnehmer.

Kosten: Die Kurskosten betragen

inkl. Mietmaterial 60 Franken.
Beim Kauf dieses Sportgerits (449
Franken) wird das Kursgeld ange-
rechnet.

Ort: Schachen Aarau

Anmeldungen: info@aaraueusi-
gsundstadt.ch, Tel. 062 822 32 61.
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LUNGENLIGA AARGAU

Rauchentwéhnungskurs — gratis!

13., 20., 27. November und 4. Dezember 2007
4 Dienstagabende, 18.00 Uhr bis 19.30 Uhr
Ort:  Lungenliga Aargau, Hintere Bahnhofstrasse 6,
5001 Aarau, 1. Stock

Achtung: Maximal 8 Teilnehmende!

Information und Anmeldung
(bis 8. November 2007)
Fachstelle Tabakpravention
Tel. 062 832 40 14
silvia.loosli@llag.ch

Ein Rauchstopp lohnt sich — immer!

www.raiffeisen.ch/mitglieder

Mitglieder geniessen exklusive Vorteile.

RAIFFEISEN

Profitieren Sie als Raiffeisen-Mitglied von Spesenvorteilen und vom Vorzugszins. Vom Gratis-Museumspass und
von exklusiven Angeboten zum «Erlebnis Schweiz». Wann werden Sie Mitglied?

RAIFFEISEN
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