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- Manner missen
das Schnarchen
bekampfen

Mdnner schla- tigen Tiefschlaf.
2 Das konnen Sie
TiH Mdnner leiden

fen nachts meist

durch. Aber: |h-
nicht unter schlechtem
Schlaf, sterben aber

Frauen sollten :
auch mal '
allein schilafen

Frauen sind sensib- : nes Schlafzimmer
le Schlafer, wachen : ziehen. So kdnnen
wegen fast allem : sie die ndchtlichen
auf - Gerdusche, | Storquellen zumin-
Bewegungen, Licht : dest teilweise aus-

Sonntag

werden die
Uhren von §

3 Uhr auf

2 Uhr zu-

riickge-

Foto: DPA

stellt il

re Schlaf-Quali-
tcit ist schlecht.

- u.v. m. Dadurch ha- i sperren. Danach Schlafmedi- eher daran!
”MSTEll””G ~. ben Frauen viel hdu- i sollten sie dann ziner Dr. Feld: Das Fatale: Sie
. figer Ein-und Durch- i Gberlegen, ob sie ,Mdnner schnar- : empfinden ihren
WIRD SIE - schlafstérungen als | daverhaft ,fremd- chen viel haufi- i Schlaf nicht als

schlecht, gehen da-
her selten zum Arzt.
Dr. Feld: ,Wenn
die Partnerin lau-
tes Schnarchen und
Atemaussetzer be-
merkt oder Sie tags-
Uber einnicken, sollten
Sie zum Schlafspezi-
alisten. Oder Sie las-
sen beim Hausarzt
eine 24-Stunden-Blut-
druckmessung durch-
fUhren. Fallt dieser
ndmlich in der Nacht
nicht signifikant ab,
haben Sie schon
meist ein erstes
medizinisches Pro-
blem durch néchtli-
chen Stress, der den
Blutdruck hochhdalt.”

schlafen’ oder das
Gastezimmer nur ge-
legentlich wie eine
Kur nutzen.”

Denn sonst kon-
nen die Schlafpro-
bleme erhebliche
Folgen haben. Dr.
Feld: ,Frauen schla-
fen zwar schlecht,
funktionieren aber
am Tag gut. Aller-
dings mit einem ho-
hen psychischen Lei-
densdruck, der zu
psychischen Proble-
men wie Gereiztheit,
Verstimmungen, Burn-
out fihren kann.”

Madnner.

DOCH NICHT [ i
ABGESCHAFFT? B ARy

F(auen sind Strg:-ss,
1980 trat in der Bundesrepu- Kinder, Wechseljah-
blik Deutschland die Zeitum-

re und der Partner.
stellung, wie wir sie heute Das konnen Sie tun:
haben, in Kraft. Doch dar-

So radikal das klingt:
auf haben die Biirger der Eu- : Ziehen Sie RIOtfquS
ropdischen Union keine Lust =aus den: ZSC Szl
mehr, die EU-Kommission will . mer aus! Zumindest
die Umstellung so bald wie X

ger und lauter
als Frauen, ent-
wickeln schneller :
eine lebensge- :
fahrliche Schlaf-
Apnoe (Atemaus- :
setzer). Aulerdem
bekommen sie
haufiger Bluthoch-
druck und Uber- :
gewicht. Beides :
Risikofaktoren fir
Herzinfarkt und

Schlaganfall.”
Das stort ihren
Y1 [|H Meist sie

selbst. Denn durch :
das Schnarchen :
wachen Mdnner
zwar oft nicht auf, :
gelangen aberé
nicht in den wich- :

fUr eine gewisse Zeit.
e Schlafmediziner
moglich abschaffen - aber P = st
es %gt sich Widerstand. Dr. Feld: ,Bevor die
> Wann wird dieses Jahr Cebiaie o ol
an der Uhr gedreht? Am E wird, sollten Frau-
Sonntag um 3.00 Uhr wird . en fir drei bis sechs
die Zeit eine Stunde auf Win- - Wochen in ein eige- : out.
terzeit zurickgestellt. . =Rgen——
» Wird die Zeitumstellung

2019 abgeschafft? Wie es
weitergeht, ist unklar: Der
Vorschlag der EU-Kommis-
sion, die Zeitumstellung ab-
zuschaffen, ist nach Anga-
ben aus Diplomatenkreisen
noch keine abgemachte Sa-
che. Es gebe viele offene
Fragen. EU-Kommissions-
chef Jean-Claude Juncker
(63) will sich fiir eine dau-
erhafte Sommerzeit einset-
zen: ,Die Menschen wollen
das, wir machen das.”

» Wie geht es jetzt weiter?
Die EU-Lander sollen selbst
entscheiden, ob sie sich auf
Sommer- oder Winterzeit fest-
legen wollen. Danach miss-
ten die EU-Staaten und das
Europaparlament der Um-
setzung mehrheitlich zustim-

men. Gilt in jedem Land eine haufig nachts Tag, ich muss Hirnentwicklung gestort.
andere Zeit, kann es theo- wach, désen da- i dern, sollten auch i wach sein. DS CIMLTENREIETH Kleine Kinder

retisch dazu kommen, dass
man bei einer Reise durch
die EU bis zu drei Mal die
Uhr umstellen muss.
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Altere brauchen
viel Tageslicht

»Mit zunehmen- |
dem Alter wird
unser Schlaf stor- :
anfalliger. Alte-

B Das koénnen Sie
: WIH Wie bei Kin-

re Menschen sind

fir am Tage auch
oft ein. Ahnlich
wie bei kleinen
Kindern st

und Krankheiten
auch eine schwa-
chere Blasentdtig-
keit.

i dltere Menschen
i am Tag schla-
i fen dirfen, wenn
ihr i

sie es brauchen.

mehr Licht (kinst-
liche Beleuchtung
reicht nicht!), da-
mit der Kérper
reqistriert: Es ist

“Und: Oft fehlt ¥

Alteren eine rich-
tige Aufgabe. Sie
sind tagsiber
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Kinder diirfen
alles - vor allem
schiafen!

Kinder schlafen nie - zumindest wenn
man Eltern fragt. Aber: Neugeborene
schlafen 16 Stunden am Tag, Pubertie-
rende noch rund 10 bis 11 Stunden. Wich-
tig: In der Pubertat entwickeln sich alle
Kinder plétzlich zu Eulen, schlafen spat
ein und werden morgens kaum wach.
Dr. Feld: ,Wé&hrend der Pubertét wird
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das Gehirn stark umgebaut. Das macht

es vor allem in REM- und Traumschlafpha-

sen. Und die sind in den frlthen Morgen-

stunden besonders lang.” Das Problem:

-

Klingelt jetzt der Wecker, ist das Kind
nicht nur mide und unkonzentriert, son-
dern wird eventuell auch noch in seiner

haben viele Faktoren, die sie aufwachen
lassen (Z&hne, Albtréiume, Angste). Ju-
gendliche schlafen dagegen sehr gut -
wenn der Wecker nicht stort.
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» Wird es kiinftig Sommer- Schlaf nicht mehr ; Aber: Nicht zu : nicht richtig ge- In den ersten Jah- &
oder Winterzeit geben? In nur auf die Nacht ; viel, sonst ist am : fordert und da- ren brauchen Kinder dringend feste Zei-

der EU-Onlineumfrage (etwa
4,6 Millionen Abstimmende),
in der sich mehr als 80 Pro-
zent fir eine Abschaffung der
Zeitumstellung ausgespro-
chen haben, hat die Mehrheit
dafiir pladiert, die Sommer-
zeit dauerhaft zu behalten.

DAS WETTER
Freitag, 26.10.2018
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festgelegt”, so Dr.

Feld.
Schlaf:

i Abend der Schlaf-
i druck nicht hoch
Das stort ihrenjl
Zu den :
haufigsten Schlaf- :
rédubern bei Alte- :
ren gehdren ne- :

genug.

Im Alter tri-
ben sich auch
die Augen. Da-
durch brauchen

her nachts nicht
richtig mide und
erschopft.

Hier sind geis-
tige und (soweit
moglich) koérper-
liche Beschadafti-

ben Schmerzen

i Altere am Tage
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5.30 MoMa 9.00 Tagesschau 9.05 Live
nach Neun 9.55 Sturm der Liebe 10.44

5.30 Morgenmag. 9.00 heute Xpress
9.05 Volle Kanne 10.30 Notruf Hafen-

5.30 Frihstiicksfernsehen 10.00 Im
Namen der Gerechtigkeit - Wir kamp-

5.25Exclusiv (Wh.) 5.35 Explosiv
(Wh.) 6.00 Guten Morgen Deutsch-

6.20 2 Broke Girls 7.10 The Big Bang
Theory 8.25 Two and a Half Men 9.40

5.15DAS! (Wh.) 6.00 SesamstraBe &3
6.20 Visite 7.20 Rote Rosen 8.10 Sturm

ten und Rituale, um ins Bett zu gehen. Das
hilft ihnen dabei, einen eigenen Rhythmus
zu entwickeln. Dr. Feld: , Lassen Sie lhre
Kinder schlafen, wenn sie es brauchen.
Und Jugendliche sollten am Wochenen-
de ausschlafen dirfen.” Zudem hilft: Viel
frische Luft, Bewegung und viele ver-

schiedene Sinnesreize am Tag.
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Heute herrscht unbesténdiges Schauerwetter.
Dabei werden Hochstwerte von 11 bis 13 Grad
anvisiert. Morgen teilen sich Sonne und Wolken
den Himmel. Ab und zu gibt es Regenschauer,

19.45 Sportschau vor acht
19.55 Borse vor acht
20.00 Tagesschau

FILM Dr.

19.00 heute/Wetter
19.25 Bettys Diagnose Kranken-
haus-Serie. Nur ein Spiel

Show. Mit Hella von Sinnen, Wi-
gald Boning, A. Friedrich u. a.
19.55 Sat.1Nachrichten

SERIE Ulrich

SHOW Die

19.03 Wetter
19.05 Alles was zdhlt
19.40 Gute Zeiten, schlechte Zeiten

SHOW Mo-

sei wachsam/Burns Begins
19.05 Galileo Magazin. Wachter der
Zeit. Moderation: Stefan Gédde

FILM Anakin

Gast: Dr. med J. Wimmer
19.30 Landermagazine
20.00 Tagesschau
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Heute zeigt das Thermometer maximal 9 bis
18 Grad. Dazu st es stark bewdlkt oder bedeckt.
Vielerorts fallt Nieselregen.
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6.45 The Mentalist 7.35 EUReKA - Die
geheime Stadt 9.25 Navy CIS: L.A.
10.25 Navy CIS 1115 Without a Trace

10.55 Mein Kind, dein Kind - Wie er-
ziehst du denn? 11.55 Shopping Queen
13.00 Zwischen Tiill und Tranen 14.00

8.55 Frauentausch 10.55 Family Stories
13.00 Hilf mir! Jung, pleite, verzweifelt
... 14.00 K6In 50667 15.00 Berlin - Tag

14.40 Dragons - Auf zu neuen Ufern @
15.10 Bugs Bunny & Looney Tunes @
15.45 Voll zu spat! @& 16.15 Die Nektons

18.45 Sky Sport HD 2 Tennis: ATP
World Tour LIVE Erste Bank
Openin Wien, 5. Tag

sky  _sportl

19.00 Bundesliga aktuell 19.30 Goooal!
(Wh.) 20.00 Warm-up 20.30 Basket-
ball: BBL LIVE 5. Spieltag: Alba Berlin -

Mannheim: 06,7 Tel. 06 21/4 38 84-0,

Saarbriicken: Bahnhofstr. 31, Tel. 06 81/9 3819-0

0Ost: Thomas Liebenberg (Ltg.), Cornelius Korner (Stv.),

Leipzig: FloBplatz 6, Tel. 03 41/2180 50-0,

Dresden: Devrientstr. 5, Tel. 03 51/86 57 30-0,

Chemnitz: Disseldorfer Platz1, Tel. 03 71/6 74 90-0,

Erfurt: Krampferstr. 2, Tel. 03 61/5 65 56-0,

Halle: CharlottenstraBe 7, Tel. 03 45/2119819,
Mecklenburg-Vorp.: Postanschrift: FloBplatz 6, 04107 Leipzig, Tel.
01806/63003-0

BILD wird als Zeitung und digital vertrieben und ist im Internet unter
http://www.bild.de recherchierbar. Alle Rechte vorbehalten.

Antalya sonnig 21° 12.15Numb3rs 13.05 Castle 14.00 The | Mein Kind, dein Kind 15.00 Shopping | & Nacht 16.00 Krass Schule - Die jun- | 3 16.45 Hotel Transsilvanien - Die Se- [20.15 Sky Cinema HD The Midnight MHP Riesen Ludwigsburg 22.15Bun- Die Rechte i die Nutzung von Artikelnfr elektronische Pressespie-

Athen sonnig 21° Mentalist 14.55 Navy CIS: L.A.15.50 Queen 16.00 4 Hochzeiten und eine gen Lehrer 17.00 RTL Il News 17.07 RTL | rie @@ 17.15 Zak Storm i@ 17.45 Sally Man Horrorfilm von 2016 desliga 22.30 News 23.30 Bundesliga e e Moo

Bozen wolkig 200 News 16.00 Navy CIS 16.55 Abenteuer | Traumreise 17.00 Zwischen Till und Il Wetter 17.10 Krass Schule - Die jun- | Bollywood @3 18.10 Bugs Bunny & Loo- Mit Robert Englund 0.00 Sport-Clips. Show (Wh.) fden leuntersnwbld defComonte stefdsterschutz. Selgomen |

Faro bedeckt 27 Leben téglich 17.55 Mein Lokal, Dein Trdnen 18.00 First Dates 19.00 Das gen Lehrer 18.05KéIn 50667 19.05 ney Tunes (3 18.45 WOW =5 19.15 20.15 Sky Atlantic HD Der Grenzgén- Strabe 65, 10969 Beriin anfordern. ' '

irakiion Sonnig 5o Lokal 18.55 Achtung Kontrolle! perfekte Dinner 20.00 Prominent! Berlin - Tag & Nacht ALVINNN!!! G 19.40 Super Toy Club @ ger Krimi-Serie. Josefs Chance m Veragsetann: ol unefipa

ibiza woikig 580 20.15 Navy CIS: L.A. Krimi-Serie 20.15 Chicago Fire Drama-Serie 20.15 Olympus Has Fallen - Die 20.15 Madagascar 3 - Flucht durch |20.15 Sky 1HD Professor T. e e esto Mo rotocay - V1SUPregioral nd

izmir sonnig igo Der anonyme Anrufer Unter Waffen/Ersatzmann *% Weltin Gefahr Actionthriller | ** Europa Animationsfilm von Krimi-Serie. Die Ruickkehr 20.15 Eine unerhorte Frau Biografie Vertiobsatung Mchae Fisrer

Las Paimas Cowitter 530 21.15 Navy CIS: New Orleans Krimi- Mit Jesse Spencer von 2013. Mit Gerard Butler, 2012. Regie: Eric Darnell, Tom | 21.20 Sky 1HD Doc Martin %% von 2016. Mit Romy Butz 90 Min. e e erkaut:sales mpact Gbf, 20350 Hamburg

Nizza heiter 5t Serie. Die Schmutzkampagne | 22.10 Chicago Med Arzt-Serie Aaron Eckhart 130 Min. McGrath, Conrad Vernon100 Min. Comedy-Serie. Gottes Wege 21.45 Elvis - '68 Comeback Special BILD erschein tagich auBr sonntags im Einzelhandel.

Paima heiter 250 2215 Navy CIS Krimi-Serie Die Liste/Abgeriegelt 22.25 Léon - Der Profi Actionfilm | 21.55 Alf Comedy-Serie 21.55 Sky Atlantic HD Nachtigall * %% Dokumentarfilm von 1968 Vorla: Al Spnger S, o sraerSiabe 6 10688

Rirmini heiter 530 Wasserdicht/Der Mann 0.00 vox nachrichten % % von 1994. Mit Jean Reno 160 Min. Der Sprung in die Tiefe/ Drama von 2014 Mit Elvis Presley b et i e Y

Eaviila Regen 530 in der Todeszelle 0.20 Medical Detectives 1.05 Karate Tiger Actionfilm Die Spritztour/Frohliche Feri- | 23.20 Sky Atlantic HD Game of 23.00 Tracks Magazin T inger . Avel-Soringer-SraBe 5,

Faneriffa sonnig 5o 1.00 Late News o Dokumentationsreihe. Geld *  von1986. Mit Jean-Claude en/Eine s<_:h6ne Bescherung Thrones - Das Lied von Eis 23.45 Berlin Live Konzert L

Valancia woikig 540 1.05 Navy CIS: L.A. Krimi-Serie oder Liebe/Der letzte Beweis Van Damme 100 Min. | 0.05 Infomercials und Feuer Der Gebrochene 0.00 Square fiir Kiinstler Magazin LAesTrS.‘eaamo.. 1414, BILD kamptt: Matthias Husmann, Fabian Reichert,
xel Springer SE, Brieffach 3440, 10867 Berlin, Fax: 0 30/25 9176 33 6,

Noch mehr Wetter auf www.bild.de Spielfilmbewertungen: sk % genial Ak gut J gehtso E] Altersempfehlung & Fupball 3 Doku-Tipp O Show-Tipp R Talk-Tipp E-Malk Leserbrete bild de (Bitte mmer it lhrem vollen Namenund



