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Schlafstorungen - ein unterschatztes Leiden

Miinchen. Der Schiaf in der Nacht dient der Erholung und ist wichtig fiir Wohlbefinden und
Leistungsfahigkeit am Tag. Jedoch zahlen Schlafstorungen zu den haufigsten gesundheitlichen
Beschwerden. Wer nachts nicht zur Ruhe kommt oder wiederholt aufwacht, hat keinen
erholsamen Schlaf, doch viele Betroffene unterschatzen den Krankheitswert chronischer
Schlafstorungen, was eine adiquate Behandlung verhindert. Die Experten von TUV SUD

erklaren, welche Storungen es gibt, wie sie entstehen und was dagegen getan werden kann.

Formen von Schlafstorungen

Schlafexperten unterscheiden verschiedene Formen von Schlafstorungen, die sich jedoch nicht
gegenseitig ausschlielen, sondern auch als Mischformen auftreten kénnen. Fur Storungen des Schiaf-
Wach-Rhythmus ist es typisch, dass der Betroffene nicht zu ,normalen Zeiten schlafen kann. Der
Grund dafiir ist eine Diskrepanz zwischen der inneren Uhr und der Zeit der Umwelt. Diese Stérung tritt
haufig nach einem Zeitzonenwechsel oder bei Schichtarbeit auf, kann aber auch an einer

Extremauspragung des Biorhythmus als Abend- oder Morgenmensch liegen.

Hypersomnien sind Stérungen mit vermehrter Tagesschlafrigkeit. Wer darunter leidet, hat trotz
ausreichender Schlafdauer das Gefiihl, standig schlafrig zu sein und Schwierigkeiten, tagstiber wach zu
bleiben. Besonders in langweiligen, monotonen Situationen kann es dazu kommen, dass der Betroffene
ungewollt einschlaft. Auffalligkeiten im Schlaf werden dagegen als Parasomnien bezeichnet. Dazu
zahlen Storungen wie Einschlafzuckungen, Sprechen im Schlaf oder Alptraume, die allerdings bei vielen

Menschen vorkommen und in der Regel keine Therapie erfordern.

Bei anderen Auffalligkeiten wie Schlafwandeln, Zahneknirschen oder Verhaltensstérungen im REM-
Schlaf sollte jedoch ein Arzt aufgesucht werden. Ein- und Durchschlafstérungen, auch Insomnien
genannt, sind die am haufigsten auftretenden Schlafstorungen. Dabei hat der Betroffene das Gefihl,
nicht richtig tief und zu wenig zu schlafen. Der Schlaf ist nicht erholsam und die Tagesbefindlichkeit ist
deutlich eingeschrénkt. Dies kommt bei den meisten Menschen hin und wieder vor. Von einer
Schlafstdrung mit Krankheitswert ist erst dann auszugehen, wenn sie in einem Zeitraum von vier

Wochen haufiger auftritt, eine ernsthafte Einschrankung der Tagesbefindlichkeit zur Folge hat und zu
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Beeintrachtigungen im sozialen und beruflichen Leben fiihrt. Der Leidensdruck und die Angst vor der
Nacht fiihren dazu, dass sich die Schlafstérung verselbststandigt und auch dann noch anhélt, wenn die
auslésenden Ursachen nicht mehr vorhanden sind. Denn die Sorge, nicht einschlafen zu kénnen und
der selbstauferlegte Druck, einschlafen zu missen, filhren dazu, dass die Anspannung steigt und der

Betroffene tatsachlich nicht schlafen kann.

Alarmierend: Etwa jeder zweite Berufstatige leidet unter Schlafstérungen.
Quelle: DAK Gesundheitsbericht 2010

Ursachen von Schlafstorungen

Schlafstdrungen kénnen viele verschiedene Ausldser und Ursachen haben. Neben kdrperlichen und
psychischen Erkrankungen wie Atemwegserkrankungen, Schmerzen oder Depressionen konnen auch
die Lebens- und Arbeitsbedingungen, Umwelteinfliisse und Verhaltensgewohnheiten Schlafstdrungen
hervorrufen. Einer der haufigsten Griinde fiir Schlafprobleme sind psychische Belastungen. Wer im
Dauerstress ist, vor einem Berufswechsel steht oder sich Sorgen um eine bevorstehende Priifung
macht, kommt am Abend nicht so einfach zu Ruhe und leidet oft darunter, nicht ein- oder durchschlafen
zu kénnen. Allerdings kann auch eine erbliche Disposition fiir Schlafstérungen bestehen. Bei
chronischen Stérungen gibt es in der Regel mehrere Ausléser, die jedoch haufig keine Rolle mehr

spielen oder nicht mehr vorhanden sind, da sich die Schlafstdrung verselbststandigt hat.

Fur die vermeintlich schlafstorende Wirkung von Elektrosmog, Vollmond, Erdstrahlen oder Wasseradern

gibt es keinen wissenschaftlichen Nachweis.

Achtung: Auch Alkohol, Kaffee und Zigaretten konnen Ausldser von Schlafstérungen sein.

Behandlung von Schlafstérungen

Fur gewohnlich suchen Betroffene nicht sofort einen Arzt auf, wenn sie unter Schlafstérungen leiden,
sondern versuchen sich zunachst selbst zu therapieren. Viele greifen dafir anfangs auf pflanzliche oder
andere rezeptfreie Schlafmittel zurlick oder versuchen sich mit alternativen Heilmethoden und
Gesundheitsverfahren wie Homdopathie oder Meditation zu helfen. In der Regel wird auch das
Verhalten gedndert, um den Schlafproblemen entgegen zu wirken. Dies ist sinnvoll, wenn man sich an
bestimmte Regeln halt, was auch als gute Schlafhygiene bezeichnet wird. Wer jedoch einfach
verschiedene Verhaltensmuster testet, kann seine Schlafstérung sogar noch verstéarken. So ist es

kontraproduktiv, sich tagstber zu schonen.
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Auch wenn man mide und antriebslos ist, sollte man mit Sport, Hobbies und Sozialkontakten trotzdem
flr einen ausgeglichenen Tagesablauf sorgen. Andernfalls hat der Kérper abends keinen Grund, in

einen erholsamen Schlaf zu fallen.

Schliellich erhalten die meisten Betroffenen nach einer gewissen Zeit verschreibungspflichtige
Schlafmittel. Zur Behandlung von Insomnien werden dabei hdufig Benzodiazepine eingesetzt. Bei
diesen Mitteln gibt es Unterschiede in den Wirkaspekten und der Dauer der Wirkung, wobei kurz
wirksame Schlafmittel bei Einschlafstorungen und langer wirksame Mittel bei Durchschlafstorungen
verwendet werden. Die medikamentdse Behandlung ist jedoch kritisch zu hinterfragen, denn dadurch
wird die Schlafstorung nicht behandelt, sondern nur unterdriickt. Nach einer gewissen Zeit helfen dann
auch diese Schlafmittel nicht mehr und der Betroffene steht wieder am Anfang. Besser sind daher
verhaltenstherapeutische Interventionen, die eine deutlich groRere Langzeitwirkung haben. So kann
beispielsweise die Stimuluskontrolle eingesetzt werden, damit der Betroffene einen regelmaRigen
Schlaf-Wach-Rhythmus entwickelt. Dafiir wird eine feste Aufstehzeit bestimmt, die jeden Tag
eingehalten werden muss. Zusatzlich darf der Betroffene tagstiber nicht schlafen. Aber auch das
Erlernen von Problemlésungsstrategien und Entspannungstechniken hilft dabei, einen geregelten
Schlafrhythmus herzustellen. Bei Bedarf ist es jedoch sinnvoll, dass der Betroffene eine Psychotherapie

in Anspruch nimmt.

Fakten zum Schlaf

Obwohl Schlaf eine der wichtigsten Lebensfunktionen ist und es eine umfangreiche schlafmedizinische
Forschung gibt, ist bis heute nicht eindeutig festgelegt, was guter Schlaf ist und wie viel Schlaf der
Mensch braucht. Dies liegt daran, dass es individuelle Schlafbedurfnisse gibt. So kénnen sich
Kurzschlafer schon nach flinf Stunden Schlaf gut erholt fihlen, wahrend Langschlafer dafiir zehn
Stunden oder sogar mehr bendtigen. Es wird allerdings davon ausgegangen, dass die ideale
Schlafdauer fir einen Erwachsenen sieben bis neun Stunden betragt. Studien zufolge betragt die
durchschnittliche Schlafdauer in Industrielandern jedoch nur siebeneinhalb bis acht Stunden. Einig sind
sich Wissenschaftler jedoch darin, dass die Erholungsfunktion des Schlafs entscheidenden Einfluss auf

die korperliche und geistige Leistungsfahigkeit, die Gesundheit und das Wohlbefinden haben.

Betriebliches Gesundheitsmanagement — Investition in die Zukunft

Standig wachsende Anforderungen stellen hohe Anspriche an die Mitarbeiter eines Unternehmens.
Von ihnen wird Leistungsbereitschaft, Eigenverantwortung und Flexibilitat erwartet. Diese Faktoren
konnen, wenn sie Uberbeansprucht werden, oft die Gesundheit eines Einzelnen beeintrachtigen, sei es

physisch oder psychisch.
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Viele Unternehmen investieren deshalb in ein Betriebliches Gesundheitsmanagement, um das
Wohlbefinden ihrer Beschaftigten zu erhéhen und somit die Produktivitat zu starken. Fir Arbeitgeber
und Arbeitnehmer entsteht dadurch eine ,win-win-Situation®. Was flir den einen ein positives Image als

Arbeitgeber mit sich bringt, bedeutet fiir den anderen eine verbesserte Lebensqualitat.

TUV SUD Life Service betreut die Mitarbeiter von knapp 10.000 Unternehmen in Deutschland beim
Arbeits- und Gesundheitsschutz und entwickelt individuelle Lésungen zum Umgang mit Stress, zur
Forderung der Arbeitsmotivation, bei Suchtgefahrdung sowie Uber- oder Unterforderung. Das Ziel ist
stets, Bedingungen am Arbeitsplatz zu schaffen, die die Sicherheit und die Gesundheit der Mitarbeiter
schitzen, so dass Kosten durch Arbeitsunfalle, einseitige Belastungen und Krankheiten verringert
werden. Das Kompetenz-Team von TUV SUD, bestehend aus mehr als 400 Psychologen, Arzten und
weiteren Fachkraften, berat und unterstitzt Unternehmen bei der Implementierung eines ganzheitlichen
Betrieblichen Gesundheitsmanagements, basierend auf finf miteinander verbundenen
Handlungsfeldern (Arbeits- und Gesundheitsschutz, Betriebliche Gesundheitsforderung,
Unternehmensfihrung, Personalmanagement, interne Unternehmenskommunikation). Unternehmen
kénnen somit ihre Risiken minimieren, Kosten senken sowie wettbewerbsfahig und wirtschaftlich

erfolgreich sein.

Weitere Informationen flir Medien zum Thema Betriebliches Gesundheitsmanagement gibt es im

Internet unter www.tuev-sued.de/presse/BGM.
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El Die TUV SUD Life Service GmbH ist ein Unternehmen der TUV SUD Gruppe mit knapp 500 Mitarbeitern an 100
Standorten. Diese bieten umfassende Beratung und Betreuung auf allen Gebieten der Arbeitsmedizin, -sicherheit und
Arbeitspsychologie an. Dartiber hinaus sorgen Verkehrspsychologen und -mediziner fiir mehr Verkehrssicherheit und flihren
u.a. Medizinisch-Psychologische Untersuchungen durch.

TUV SUD ist ein international fiihrender Dienstleistungskonzern mit den Strategischen Geschéftsfeldern INDUSTRIE,
MOBILITAT und ZERTIFIZIERUNG. Mehr als 16.000 Mitarbeiter sind an iiber 600 Standorten weltweit prasent. Die
interdisziplindren Spezialistenteams sorgen fiir die Optimierung von Technik, Systemen und Know-how. Als Prozesspartner
starken sie die Wettbewerbsfahigkeit ihrer Kunden.
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