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Good Health verrit, was die Schlafgewohnheiten unseres Korpers

iiber seine Gesundheit verraten. Und was unser Schlafzimmer damit

zu tun hat, ob wir gut oder nicht so gut schlafen
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A chlaf ist fir den Menschen,
A \as das Aufziehen fur die

Uhr*, schrieb einst der deut-
4 sche Philosoph Arthur Scho-
" penhauer. Mittlerweile wis-

sen Schlafforscher jedoch, dass die nacht-
lichen Regenerationsmechanismen in
unserem Korper weitaus mehr benétigen
als ein einfaches Aufziehen. Lautete die
gangige Empfehlung bis vor einigen Jah-
ren noch, dass etwa sieben Stunden
Schlaf optimal seien, steht heute neben
der Lange vor allem auch die Qualitdt des
Schlafs im Fokus. Good Health hat drei-
zehn Schlafrauber-Merkmale zusammen-
gestellt — sollten Sie eine der folgenden
Fragen mit Ja beantworten, gibt lhnen
das wichtige Hinweise auf Ihre Schlafqua-
litét. Und auch auf ihre allgemeine Ge-
sundheit. Die versteckten Schlafrauber:

beim Einschlafen?

Es ist zum Verriicktwerden: Kaum ku-
schelt man sich gemiitlich ins Bett, da
fangen die Beine an zu kribbeln, zu zie-
hen, jucken oder brennen. Meist ver-
schwinden die Symptome, wenn die Be-
troffenen aufstehen und umhergehen.
»Restless Legs Syndrom®, also das Syn-
drom der ruhelosen Beine, nennen Me-
diziner diese schlafbezogene Bewe-
gungsstorung, unter der laut Schitzun-
gen zehn Prozent aller Deutschen leiden.
Die Ursache: Bei korperlicher Ruhe, also
vor allem in den Abend- und Nachtstun-
den, ist die Funktion des Nervenboten-
stoffs Dopamin gestort. Das kann entwe-
der genetisch bedingt sein oder durch ei-
nen Eisenmangel, Nierenschiden oder
Medikamente (z.B. Antidepressiva) aus-
gelost werden. Helfen Beinmassagen
oder kalte Fuf3bdder nicht, ist eine medi-
kamentdse Therapie notwendig.

Zucken Sie beim Einschlafen
16tzlich zusammen?

Wir befinden uns irgendwo im Reich
zwischen Realitdt und Traum, gleiten
langsam aus dem Hier und Jetzt - und
zucken plotzlich heftig zusammen. Na-
tiirlich sind wir prompt wieder hellwach.
Solche Einschlafzuckungen treten bei
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fast 70 Prozent der Bevélkerung gele-
gentlich auf. Sie sind vollkommen harm-
los. Untersuchungen der University of
Oxford zeigten, dass sie besonders oft bei
angespannten oder gestressten Men-
schen auftreten. In Hirnstromkurven ist
zu erkennen, dass iiberreizte Nerven im
Hirnstamm eine Art Fehlziindung aus-
16sen und damit das benachbarte Bewe-
gungszentrum zum Anspannen von
Muskeln stimulieren.

Haben Sie nachts so groBen
Hunger, dass Sie aufstehen und

Nachts in die Kiiche schlurfen, etwas es-
sen und dann wieder schlafen gehen:
Néchtlicher Hunger packt wohl jeden
mal. Problematisch wird es aber, wenn die
Kiihlschrankpliinderung zum regelmi-
Bligen Ritual wird und dabei mehr als
25 Prozent des taglichen Kalorienbedarfs
aufgenommen werden. ,,Night Eating
Syndrom® nennt sich dieses bislang noch
weitgehend unerforschte Phanomen. Bis-
lang weif die Wissenschaft nur: Wahrend
die Produktion des Appetit-Hormons
Ghrelin bei gesunden Menschen nachts
sinkt, ist sie bei Nachtessern erhoht — das
verursacht den HeifShunger in der Nacht,
und damit einhergehend meist auch
Ubergewicht. Eine Abklarung durch den
Hausarzt ist in jedem Fall notwendig.

Leiden Sie haufic

Manchmal lassen Albtrdume die Nacht
zum wahren Horrortrip werden. Das ist
ein natiirlicher Mechanismus unseres
Unterbewusstseins, mit dem es auf belas-
tende Erlebnisse des vergangenen Tages
reagiert und versucht, sie zu verarbeiten.
Kehren die Trdume jedoch mindestens
einmal pro Woche iiber mehr als sechs
Monate wieder, spricht man von ,,chroni-
schen Albtrdumen® Sie konnen die Folge

einer posttraumatischen Belastungs-
storung oder Nebenwirkung bestimmter
Medikamente sein (z.B. Betablocker,
Benzodiazepine, nichtsteroidale Anti-
rheumatika). Bei anderen Arzneimitteln
(z.B. Antidepressiva, Schlaftabletten)
fangen die Albtraume erst an, nachdem
das Medikament abgesetzt wurde. Chro-
nische Albtrdume lassen sich psycho-
therapeutisch leicht behandeln.

Miissen Sie nachts haufig
ur Toilette?

Nykturie nennt man einen besonders
ausgeprigten nichtlichen Harndrang,
bei dem der Schlaf zwei Mal oder 6fter
fiir einen Toilettengang unterbrochen
wird. Und das, obwohl vor dem Zubett-
gehen keine grofien Fliissigkeitsmengen
getrunken wurden. Nykturie ist jedoch
keine eigenstindige Krankheit, sondern
tritt lediglich als Symptom verschiedener
anderer Erkrankungen auf, weshalb die
Ursache immer vom Arzt abgeklért wer-
den sollte. Da es sich nicht nur um urolo-
gische Stérungen handeln kann, ist der
Hausarzt der erste Ansprechpartner.

schwei3gebadet auf?

Im Schlaf sinkt die Kerntemperatur des
Korpers um bis zu 1,5 Grad. Diese Wir-
memenge wird iiber die Haut nach au-
flen abgegeben. Das funktioniert aber
nur, wenn die Umgebung auch Warme
aufnimmt. Dicke Decken oder warme
Heizungsluft behindern die Temperatur-
regulierung - der Korper fingt an zu
schwitzen. ,,Kann die Kerntemperatur
nicht gesenkt werden, sinkt die Schlaf-
qualitit. Die Wachphasen nehmen zu
erklart Jirgen Zulley, Psychologe am
Schlafmedizinischen Zentrum in Re-
gensburg. Nichtliche Hitzewallungen
konnen auflerdem auf Stress, hormonel-
le Schwankungen (z.B. Wechseljahre),

Bitte

lesen Sie weiter auf Seite 38!

W DAS IDEALE KOPFKISSEN FUR
BAUCH- UND RUCKENSCHLATR

In beiden Fallen ist ein flacheres
| Kissen als beim Seitenenschldfer
notig. Auf dem Riicken ist das optima-

le Kissen gefunden, wenn das Kinn

leicht zur Brust geneigt ist. Bauch-

schldfer sollten sich am besten im
/ ' - Fachgeschift beraten lassen, denn
oft benétigen sie ein Spezialkissen.
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Schlafmediziner Dr. Michael Feld verrat,
mit welcher Einrichtung wir gut schlafen

LAMPEN: DAS GEHEIMNTS
DER GEMUTLICHKELT

Besser als eine einzelne Deckenlampe
sind mehrere kleine Lichtquellen, z. B.
Nachttischlampen. Gliihbirnen mit
ihrer Farbtemperatur von 2500 Kelvin
sorgen fiir warmes, gemiitliches Licht

und wirken entspannend. Ideal:
dimmbare Lampen, deren Helligkeit
sich der Tageszeit anpassen Idsst. ~
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SEHRANK ANCSS TS PLATL

Meist ldsst es sich nicht vermeiden, dass
der Kleiderschrank mit im Schlafzimmer
steht. Wdhlen Sie am besten ein einziges,
grof3es Exemplar und platzieren sie es
neben dem Bett und nicht am Bettende.
Dort kann der Schrank Sie optisch

FENSTER: CANZ ODER GAR NICHT OFFNEN

Eigentlich ist frische Luft nachts gut, aber durch
ein gekipptes Fenster konnen in der Nacht Larm
und Pollen ins Zimmer kommen und bei emp-
findlichen Menschen die Schlafqualitct beein-
trachtigen. Tipp: vor dem Schlafengehen 15
Minuten das Fenster volistindig 6ffnen,und
einmal krdftig durchliiften. Vor Pollen schiitzen
Pollenschutzgitter oder Pollenschutzvliese, die
in den Fensterrahmen gespannt werden.
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BILDER: INDER RUNELIEGT DIE KRAFT

Wedhlen Sie Motive, die eine positive Stimmung oder
eine beruhigende Wirkung haben. Das kénnen z. B.
Fotografien oder Gemdlde von Naturmotiven wie
dem Meer oder einem Wald sein. Alles, was Sie
dagegen zum Griibeln anregt oder in sehr knalligen
Farben gehalten ist, gehort im Schlafzimmer nicht
an die Wand.
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BETT: ZIRBENHOLZSENKT
DEN PULS

Die ideale Breite: 90-100 cm pro
Person. Die Ldnge: immer ca. 20
cm ldnger als der Schldfer. Eine
Studie zeigte auBerdem, dass
Betten aus Zirbenholz die
Schlafqualitdt verbessern konnen.
Der Grund: Atherische Ole aus
dem Holz wirken entspannend
und kénnen sogar den Puls um ca.
3500 Schldge pro Nacht senken.

BODEN: WARUM TERPICH
BESSER ALS PARKETTIST

WANDE: DIE FARBE DER ENTSPANNUNG

Ein zartes Bonbonrosa ist die geeignetste Farbe fiir
das Schlafzimmer - es beruhigt und senkt nachweis-
lich schon nach Minuten merklich den Blutdruck. Rot
und Gelb gelten als nicht so forderlich fiirs Einschla-

i
SCHLAAINGER DONKELET

Licht macht wach. Deshalb sollte es
in der Nacht dunkel im Zimmer sein.
Also Rolldden oder Vorhdnge vor
den Fenstern schlieBen. AuBerdem

erschlagen’ indem er eine bedrohliche N X
Kulisse schafft. (JROSS[ (.J[NU(;\ RAUM
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JUM ATMEN

Das optimale Schlafzimmer ist pro
Person mindestens 7,5 m*groB. So
ist gewdhrleistet, dass genug Sauer-
stoff fiir eine Nacht vorhanden ist.

Optimal fiir Hausstaub-Allergiker ist ein
Kurzflor-Teppich. Die Staubteilchen, die
zu Boden sinken, werden von den Florfa-
sern des Teppichs festgehalten. Die Staub-
belastung in der Luft ist dadurch geringer
als in Zimmern mit glatten Boden. Aber:
Hdufiges Saugen ist Pflicht.

fen. Ebenfalls wirksam: Blau. Es wird mit Ruhe und
Kiihle assoziiert und fordert daher die Entspannung.
AuBerdem wirken kleine Rdume durch einen blauen
Anstrich groBer. Aber: individuelle Vorlieben haben
auch lhre Berechtigung.

AUSRICHTUNG: BESSER
NICHT ERELSTEHEND

Stellen Sie Ihr Bett am besten mit
dem Kopfteil an die Wand. Im Schlaf
will man sich schlieBlich beschiitzt
fiihlen und braucht deshalb ,,Riicken-
deckung”. Fenster oder Tiiren in der
Wand hinter dem Bett oder auch
freistehende Betten sind also zu
vermeiden. Ubrigens: Das behiitende
Dach eines Himmelbetts gibt eben-
falls Sicherheit.

NOBEL WIEENTROMPELN
DI SEEEBERET

Im Schlafzimmer gilt: Weniger ist mehr!
Denn in einem klar strukturierten, schlich-
ten Raum ist es viel einfacher, zur Ruhe zu
kommen und abzuschalten. Schreibtisch,
Biigelbrett, Deko-Krimskrams und vor allem
Computer, Spielekonsolen oder Fitnessgerd-
te - all das gehort hier nicht hin!

alle indirekten Lichtquellen im
Zimmer entfernen (Leuchtziffern auf
dem Wecker, Standby-Anzeige).

TEMPERATUR: ERLAUBT ST, WAS GEFALLT

Wdhrend Experten friiher 16 bis 18 Grad Celsius
empfohlen haben, raten sie heute allgemein zu einer
Raumtemperatur, bei der man weder schwitzt noch
friert. Das ist individuell ganz verschieden und hdangt
natiirlich auch von dem bevorzugten Bettzeug und
der Schlafbekleidung ab.
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LUFTFEUCHTIGKELY:
GESUNDGEHEIMNIS UFTEN

Die optimale Luftfeuchtigkeit liegt
zwischen 40 und 60 Prozent. Ist sie
hoher, wird die Regulierung der
Korpertemperatur gestort und die
Bildung von Schimmelpilzen gefor-
dert. Ist die Raumluft hingegen sehr
trocken, belastet das die Atemwege.
Wer mindestens einmal tdglich
stoBliiftet, hat meist keine Probleme.
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Infekte oder in seltenen Fillen auch auf
Probleme mit dem Herzen oder auf
Tumore zuriickzufithren sein. Ein Arzt
sollte immer dann aufgesucht werden,
wenn Beschwerden wie Schmerzen, Fie-
ber oder Gewichtsverlust hinzukom-
men.

Kopfschmerzen?

Mitten in der Nacht, meist zwischen ein
und drei Uhr, fingt es an: dumpf drii-
ckende Schmerz-Attacken im ganzen
Kopf, die 15 bis 180 Minuten andauern
und Betroffene aus dem Schlaf reiflen.

Dieser sogenannte Hypnic Headache,
also der schlafgebundene Kopfschmerz,
geht oft mit Ubelkeit, Licht- und Ge-
rauschempfindlichkeit einher und trifft

Frauen dreimal haufiger als Médnner. Der
aktuelle Forschungsstand zum Ausldser:
sehr diirftig. Eine erste These: Offenbar
ist die graue Hirnsubstanz im Hypotha-
lamus reduziert. Bislang das einzige
wirksame Gegenmittel: Koffein, entwe-
der in Form einer Tasse Kaffee oder als
Bestandteil eines Schmerzmedikaments.

ohne es iiberhaupt zu bemerken?
Ob eine Krankenwagensirene vor dem
Fenster oder eine knallende Tiir - laute
Gerdusche konnen uns abrupt aus einer
Tiefschlafphase reiflen. Viele fiihlen sich
dann benommen, sind verwirrt und ori-
entierungslos. Grund: ,,Der Betroffene
wird nur unvollstindig wach®, sagt Neu-
rologe und Schlafmediziner Dr. Peter
Geisler. Eine solche ,,Schlaftrunkenheit®
erleben wir auch, wenn wir uns morgens,
wenn der Wecker klingelt, noch in einer
Tiefschlafphase befinden. Da kann es so-
gar passieren, dass der Wecker unbe-
wusst ausgeschaltet wird. Sollten Sie hau-
figer schlaftrunken aufwachen, ist wahr-
scheinlich Ihr Schlafrhythmus durchein-
ander. In manchen Fillen kann eine me-
dikamentose Behandlung nétig sein.

Haben Sie morgens unerklarliche
Zahn- oder Kieferschmerzen?|
Stehen wir unter starker seelischer An-
spannung heif3t es oft: ,Zdhne zusam-
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menbeiflen® Leider nehmen manche
diese Redensart besonders nachts sehr
wortlich: Ober- und Unterkiefer werden
so kriftig gegeneinander gerieben, dass
es knirscht. Bei unterdriickten Emotio-
nen, Alltagssorgen und Angsten ist das
Zihneknirschen (med. Bruxismus) eine
Art Stressventil. Geschitzt jeder zehnte
Deutsche mahlt im Schlaf so sehr mit
den Zihnen, dass ein Arztbesuch nétig
wird. Ein typisches Erkennungsmerkmal
dafiir sind die Abnutzung der oberen
Schneidezéhne. Vom Zahnarzt ange-
passte Beifischienen verhindern Schaden
an Zahnschmelz und Kiefer.

Ist lhr Arm morgens taub?|

Entweder Sie liegen nachts so ungiinstig,
dass Sie Nerven abklemmen — was harm-
los ist. Oder das Taubheitsgefiihl (vor al-
lem in den Fingern, zusammen mit
Schmerzen bis in die Schulter) ist ein
erstes Symptome fiir ein Karpaltunnel-
Syndrom, bei dem ein Nerv im Hand-
gelenksbereich eingeengt ist. ,,Die Be-
schwerden treten bevorzugt in der Nacht
auf, erkldrt Oliver Kastrup von der
Deutschen Gesellschaft fiir Neurologie
(DGN). Der Hausarzt wird nach einer
gesicherten Diagnose an einen Neurolo-
gen Uberweisen.

Sind Sie morgens oft heiser?

Dann liegt es vermutlich daran, dass Sie
nachts von der normalen Nasenatmung
auf Mundatmung umstellen. Dabei hat
die Nasenatmung drei wichtige Effekte:
Beim Einatmen wird die Luft auf beina-
he Kérpertemperatur erwirmt, die Luft-
feuchtigkeit steigt auf {iber 90 Prozent

und Schmutzpartikel werden fast voll-
standig herausgefiltert — optimale Bedin-
gungen fiir unsere Stimmlippen. Aber:
»Es gibt Patienten, die nachts unbewusst
auf Mundatmung umstellen®, erklart
Prof. Markus Hess, Facharzt fiir Phonia-
trie. Der Atemtrakt trocknet dadurch
aus. ,Das merkt man daran, dass mor-
gens der Mund ganz trocken ist, die
Stimme heiser.“ Ein HNO-Arzt kann die
Ursache abkléren.

Atemaussetzer im Schlaf, die sogenann-
te Schlaf-Apnoe, bemerken Betroffene
selbst meist nicht. Aber: Wer nachts
stindig nach Luft schnappen muss, ver-
setzt seinen Korper in Dauerstress. Der
Sauerstoffmangel versetzt das Gehirn in
Alarmbereitschaft, worauthin die Ne-
bennierenrinde das Stresshormon Cor-
tisol ausschiittet. Der Schlifer gelangt
kaum noch in Tiefschlafphasen. Die Fol-
ge: Am nichsten Morgen fiihlt man sich
entsprechend unausgeruht. Mit einem
Apnoe-Screening, bei dem ein tragbares
Gerit das nichtliche Atemverhalten
misst, kann der HNO-Arzt eine zuver-
lissige Diagnose stellen. @
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WK NCHTTCKEND NICHTELL |

Meiden Sie Wecker, die laut ticken oder helle

Leuchtziffern zeigen - beides stort unbewusst den
Schlaf. Menschen mit Schlafproblemen solltenihn
auBerdem am besten so hinstellen, dass sigdas
Zifferblatt nicht sehen konnen. Der stetige Blick
auf die Uhr Iost namlich Stress aus (,,Nur nd‘c‘lﬂra’-f'
Stunden bis zum Aufstehen!”), der das Einss&lafen
noch schwieriger macht.
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Zink ist wichtig!
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Zink ist immer wichtig
speziell fur

v’gesunde Haut,

y’Haare und Nagel

y ein starkes Immunsystem

Zinkletten Verla"™-

die Lutschtabletten mit
dem késtlichen Himbeer-
oder Orangengeschmack
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Das griin-gefbe Zink aus lhrer Apotheke



