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Sie liegen nachts wach und kénnen nicht einschlafen? Das muss nicht sein. Was bei
Schlafstérungen helfen kann.

Milide im Bdiro

Wer nachts nicht einschlafen kénnen, sollte nicht sofort zu Medikamenten greifen.

(Foto: dpa)

In meinem Beitrag vor zwei Wochen habe ich die Schlafstérungen vieler Deutscher grundsatzlich
erdrtert. Heute mochte ich 17 sehr unterschiedliche Tipps geben, die den Schlaf verbessern konnen.

Guter Schlaf ist ein komplexes und individuelles Phdnomen. Die aufgefluhrten Vorschlage kdnnen
helfen, miissen es aber natlrlich nicht. Wer schlecht schlaft, sollte die einzelnen Anregungen also

einfach einmal ausprobieren.

Zwei Bemerkungen vorab: Die Diskussion um den Ambien-Konsum von Elon Musk lenkt derzeit das
Interesse auf den Wirkstoff Zolpidem, ein pharmakologisches Schlafmittel, das in Deutschland unter
der Marke Stilnox erhaltlich ist. Wegen der betrachtlichen Nebenwirkungen und der Gefahr sehr
schneller Abhangigkeit empfehle ich diese Klasse an Medikamenten nicht jedem beziehungsweise
nur in enger Abstimmung mit einem Arzt in Notsituationen.



Wer schlecht schlaft, muss lernen, dieses Problem langfristig zu |6sen, statt es mit harten
Medikamenten kurzfristig totzuschlagen. Daflr ist, Vorbemerkung zwei, ein generell gesunder
Lebensstil mit viel kérperlicher Bewegung, Alkohol- und Nikotinverzicht, mediterraner Kost und

Stressreduktion (so gut wie maglich) hilfreich.

Die Tipps im Einzelnen:

Halten Sie feste Einschlaf- und Aufstehzeiten ein. Die meisten von uns sind mit ihrer inneren Uhr
zu spat dran. Wir mussen friher zu Bett gehen!

Abends keine zu Uppigen Mahlzeiten! Ginstig ist ein frihes, leicht verdauliches Abendessen.
Fasten ist flir guten Schlaf genauso ungiinstig wie schlemmen. Ab 15 Uhr keine koffeinhaltigen
Getranke wie Kaffee, Tee oder Coca-Cola  trinken.

Die Temperatur im Schlafzimmer sollte nicht hdher als 18 Grad sein. Die meisten von uns haben
wahrend der sommerlichen Hitzeperiode gemerkt, dass sie ohne Abkihlung nachts schlecht
schlafen. Eine praktische Ubung, um unser Gehirn herunterzukiihlen: lauwarm duschen und
nicht komplett abtrocknen.

Bei Schlafstérungen sind Rituale von grofler Bedeutung. Ein Spaziergang am Abend, die Lektire
eines guten Buchs, ein warmes Bad mit pflanzlichen Zusatzen wie Lavendel, Hopfen, Melisse
oder Heublumen, ein Glas warme Milch mit Honig, es gibt viele solcher Rituale.

Dunkelheit ist obligatorisch, insbesondere sollte blaues Licht etwa vom Smartphone-Bildschirm
vermieden werden. Ausnahme ist eine kurze Siesta (nicht langer als 30 Minuten), die nicht in
einem abgedunkelten Raum abgehalten werden sollte. Auch auf Frischluft im Schlafzimmer ist zu
achten.

Gleichzeitig sollten Sie tagsiiber genligend Licht bekommen. Das hat auch Implikationen flr eine
moderne Blro- und Wohnarchitektur.

Hilfreich sind abends Entspannungstechniken wie autogenes Training, Meditation, progressive
Muskelentspannung, gezielte Atemtherapien oder Yoga.

Eine gut gepolsterte Schlafmaske kann helfen, sie entwickelt auch einen leichten Druck auf den
Augapfel, was reflektorisch zu einer Senkung des Blutdrucks und des Pulses fuhrt.

Vor dem Einschlafen nicht griibeln. Und: Wer zwanghaft versucht einzuschlafen, bleibt wach. Der
Schlaf lasst sich nicht erzwingen. Wer nach zehn Minuten nicht einschlafen kann, sollte eher
wieder fUr kurze Zeit aufstehen.

Auch bei Durchschlafstérungen empfiehit es sich, lieber aufzustehen, als schlaflos im Bett zu
liegen. Malblicher ausmalen, ein Buch lesen, Musik héren - all das kann nachts entspannen.

Nach geistiger Arbeit sollten Sie nicht gleich ins Bett gehen. Dasselbe gilt fur Sport und
korperliche Bewegung. Vor dem Zubettgehen sind mindestens zwei Stunden Pause einzuhalten.



e Zu langer Medienkonsum (Fernsehen, E-Mails checken) ist oft die Ursache von Schlafstdrungen.

* Alkohol ist kein Schlafmittel. Alkohol macht den Schlaf eher oberfléachlicher, unterdriickt den
Tiefschlaf und beglinstigt Albtraume.

o Warme Bader und FuBbader férdern den Schlaf, wie balneologische Forschungsergebnisse
gezeigt haben.

» Rezeptfreie pflanzliche Praparate wie Baldrian-, Melisse- oder Hopfen-Extrakte beziehungsweise
Kombinationen davon kdnnen bei Einschlafstérungen helfen. In jedem Fall empfehle ich dabei
eine Ricksprache mit ihrem Hausarzt.
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