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CHECKUP

aum ein Luftzug geht,

das Thermometer zeigt

auch nach Mitternacht
noch iiber 20 Grad - der Sommer
raubt laut einer Umfrage der Tech-
niker Krankenkasse jedem dritten
Deutschen den Schlaf. Wer ohnehin
Probleme hat, Ruhe zu finden, fiir
den sind zu viel Wirme und Hellig-
keit jetzt zwei weitere Storfaktoren.
Denn unser Organismus mag keine
tropischen Nichte.

KUHLE UMGEBUNG
Schlaf stellt sich nur dann ein,
‘wenn unsere Korperkerntempe-
ratur abends etwas runterkiihlen
kann*, sagt Dr. Michael Feld aus
Frechen bei KéIn. Der Korperkern
ist da, wo der Grofiteil unseres
Stoffwechsels stattfindet, etwa in
Herz, Lunge, Nieren und im Gehirn.
Tagstiber betrigt unsere ,Innen-
temperatur® im Schnitt 37,5 Grad,
ab dem spiten Nachmittag fillt
sie um ein bis anderthalb Grad.
,Das ist ein uralter, evolutioni-
rer Ablauf, der sich genauso verhalt
wie die Erde: Tagstiber scheint die
Sonne, und es ist im Schnitt wir-
mer als nachts. Diesen Rhythmus
hat der Korper ttbernommen®,
erklart der Schlafmediziner und
Autor des Buches ,Dr. Felds grofie
Schlafschule® (GU, 19,99 Euro). Der
Mensch brauche die Moglichkeit,
abends sein Cool-down-Programm
zu fahren. Wenn es aber draufien
zu heif} sei, schaffe er das nicht. Ein

ur menr

durchzuschlafen.

unseren Organismus. Deshalb sind
wir nachts auch nicht so leistungs-
stark. ,Zwischen zwei und vier Uhr
morgens hat die Kerntemperatur
ihren niedrigsten Stand. Dann ge-
schehen, wenn wir wach sind, die
meisten Unfille: Es ist der Haupt-
miudigkeitspunkt®, sagt Dr. Feld.

HORMON SPIELT EINE ROLLE
Das Vertrackte im Sommer ist also:

Langsam abkiihlen kénnen wir nur
dann, wenn es um uns herum nicht

Entspannung
HELFER AUS DER NATUR
Neben organischen Ursachen sorgen oft
auch hormonelle Schwankungen wahrend
der Wechseljahre fiir Schlafstorungen. Sibiri-
scher Rhabarber (z.B. in ,femiLoges*) kann da-
bei hilfreich und generell eine Alternative zu
synthetischen Hormonen sein. Immer &fter
sind aber innere Unruhe und Stress Ausléser.
Heilpflanzen wie Lavendel, Baldrian,
Passionsblume, Hopfen und Melisse
konnen helfen, besser ein- und

liegt bei etwa 18 Grad. Davon sind
wir in heifien Nichten weit ent-
fernt. ,Bei 35 Grad schafft unser
Korper deshalb das Kiithlprogramm
nicht. Es gibt einen Schalter im
Gehirn, der dafiir sehr sensibel

ist, und dann bleiben wir wach*,
beschreibt es Dr. Feld.

Eine wichtige Rolle spielt bei
diesem Vorgang auch das in der
Zirbeldriise produzierte Hormon
Melatonin. ,Die Absenkung der
Korpertemperatur kommt unter

DREIER-REGEL
Treten Schlaf-
storungen ofter
als dreimal in
der Woche auf,
dauern langer
als drei Stunden
pro Nacht an
und das langer
als drei Wochen,
sollte man zum
Arzt gehen

Peripherie, also in Armen und
Beinen, Blutgefifie weiten und
die Wirme nach auf3en abgegeben
wird, um den Koérperkern zu kith-
len®, sagt Dr. Feld. Melatonin ist
also auch ein Temperatur-Regula-
tor. Bis zu einer Menge von einem
Milligramm ist es in Deutschland
frei verkiuflich. , Wird der Leidens-
druck in heiffen Nichten zu grof,
kann die Melatonin-Produktion
mit der Einnahme angekurbelt
werden®, sagt Dr. Feld.

Viele Menschen reagieren
auch sensibel auf Helligkeit. ,Das
ist individuell sehr verschieden,
manch einer kann auch ohne Vor-
hinge schlafen. Je empfindlicher,
desto wichtiger ist die Abdunklung
des Raums*, sagt der Mediziner.
Notfalls hilft eine Schlafbrille,
um wieder traumhaft zu ruhen.
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Michael Feld
Facharzt fiir Allge-
meinmedizin, Schlaf-
medizin und Somno-
logie (DGSM) aus Kdin

So schlummern Sie, auch wenn es heif$ ist

6 TIPPS FUR ERHOLSAME NACHTE

Kalte Auflagen
Kiihle Kompressen auf

diejenigen Korperstellen legen,
an denen unsere sogenannten
Temperaturfiihler liegen. Das
sind zum Beispiel die Innensei-
ten der Handgelenke, an denen
die Schlagadern sitzen, oder
die Innenseiten der Futkndchel.
Dort verlaufen Arterien relativ
dicht unter der Haut, deshalb
wirkt die Kuihlung dort intensiver.

Richtig liiften

Tagstiber alle Fenster und
die Vorhdnge geschlossen
halten. Nur frihmorgens und
abends ordentlich fiir Durch-
zug sorgen und feuchte Laken
im Raum aufhangen.

Textilien anfeuchten

Wer nackt schlaft, kann
auch im Sommer zu stark
auskiihlen. Angenehm: ein
Nachthemd, Laken oder einen
Bettbezug aus Baumwolle
oder Leinen leicht anfeuchten.

Eiswiirfel-Klimaanlage
Stellen Sie einen Eimer mit
Eiswiirfeln vor den Ventilator.
Diese Kombi nachts aber nur
in eine Ecke stellen, von der
aus Sie den Luftzug nicht
direkt abbekommen, sonst
droht eine fiese Erkaltung.
Lieber lauwarm trinken
In Getranken sollten wir
Eiswiirfel gerade bei Hitze
nicht genieflen. Wer hingegen
vor dem Schlafengehen einen
heilen oder lauwarmen Tee
trinkt, erwarmt den Korper-
kern. Der gibt dann die Warme
wieder ab - kiihlt also -, und
man kann besser schlafen.
Den Kopf frei bekommen
Alle Hitze-Tipps niitzen
nichts, wenn uns abends unser
Gedankenkarussell wachhalt.
Alle Ideen und To-dos deshalb
lieber vor dem Schlafengehen
oder auch in der Nacht auf-
schreiben - das beruhigt.
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Mein Ruhestifter

Gegen innere Unruhe -
fir erholsamen Schlaf*

Beruhigt und verbessert so den Schlaf
Macht weder abhangig noch tagsiiber miide

Spezieller Wirkstoff aus Arzneilavendel [T e =",
Wirkstoff: Lavendels|

Grad klingt nicht viel. Ist es aber ftir  zu heif$ ist. Denn um die Korper- anderem auch durch Ausschtittung
kerntemperatur zu senken, miissen dieses Schlafhormons zustande.
wir Wirme nach auf3en abgeben. Zur Nachtmitte wird die immer
Die optimale Schlaftemperatur, das ~ mehr gesteigert. Das fiihrt mit

zeigen wissenschaftliche Studien, dazu, dass sich in der Korper- Rezeptfrei in Ihrer Apotheke

. rynruhe und Sehlafstorungen, diglautAngstgetiihien bériiher.
Lasea® Wirkstoft: Lavendelol. Zur Behandlung®von Unruhezustanden bei angstlichier Verstimmung. Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungs-
sGe
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beilage undfragen Sie thren Arzt oder Apotheker. www.lasea.de




