Schlaflosigkeit

Ist Schlaflosigkeit eine Krankheit?

Um diese Frage beantworten zu kbnnen, muss man
sich Uiber die Definition von Schlaflosigkeit einigen.
Und das ist gar nicht so einfach! Die Definition ist
namlich rein subjektiv und beruht auf Empfindungen
und Leiden und nicht auf objektiven Anzeichen.

Um Bluthochdruck zu diagnostizieren, hat der Arzt
einen Blutdruckmesser, der ihm die richtigen Zahlen
liefert.Sind die Zahlen zu hoch, ist der Fall klar.

Bei der Diagnose von Schlaflosigkeit stiitzt sich da-
gegen der Arzt auf die subjektiven Aussagen des
Patienten. Dabei spricht vielleicht einer von Schlaf-
losigkeit, weil er Einschlafschwierigkeiten hat.Ein an-
derer wacht mehrmals pro Nacht auf und kann nur
schlecht wieder einschlafen. Wieder andere berich-
ten, dass sie immer viel zu frih aufwachen.

Meist gehoren die verschiedenen Symptome zusam-
men oder wechseln sich ab. Aber zu einer richtigen
Schlaflosigkeit gehoren nicht nur die Symptome. Sie
bedeutet auch, dass man sich beim Schlafen nicht er-
holt, dass man morgens oder wahrend des Tages
mude ist wegen einer «schlechten Nacht».

So kann man also auch an Schlaflosigkeit leiden und
dennoch insgesamt lange genug schlafen.

Zusammenfassend ldsst sich sagen, dass Schlaflosig-
keit ein Zustand ist, der Betroffenen das Gefuhl gibt,
nicht gentigend Schlaf zu bekommen. Entweder
durch Schlafmangel oder durch Mangel an erhol-
samem Schlaf. Und das ist fur viele wirklich eine
Krankheit!

Medizinisch wird Schlaflosigkeit vornehmlich als
Schlafstérung definiert, die am folgenden Tag greif-
bare Auswirkungen hat.

Leiden Manner und Frauen gleichermassen an
Schlaflosigkeit?

Etwa 20 bis 30% der erwachsenen Bevolkerung lei-
det an Schlafstérungen. Bis zum Alter von etwa

40 Jahren sind Manner und Frauen gleichermassen
davon betroffen, im Alter scheinen Frauen haufiger
an diesem Problem zu leiden.

Wenn ich bei Stress nicht schlafen kann, leide ich
dann schon an richtiger Schlaflosigkeit?

Schlaflosigkeit kann verschiedene Ursachen haben.
Stress ist sicher eine dieser Ursachen. Aber auch hier
gilt: Es gibt verschiedene Arten von Stress. Eines ldsst
sich festhalten: Ein einzelnes stresserzeugendes
Ereignis kann zu Schlaflosigkeit fihren. Meist ist dies
eine voribergehende, einmalige Erscheinung, die
nach kurzer Zeit wieder aufhort. Ereignisse dieser Art
sind zum Beispiel der Todesfall eines Nahestehen-
den, eine Scheidung oder eine Trennung der Bezie-
hung, berufliche Schwierigkeiten, Auseinanderset-
zungen usw.

Doch auch solche Schlafstérungen sollte man nicht
auf die leichte Schulter nehmen, denn man weiss,
dass gelegentliche Schlaflosigkeit unbehandelt
leicht chronisch werden kann.

Eine andere Sache sind Angste jeder Art. Diese sind
tatsachlich verantwortlich fiir fast die Halfte aller Fal-
le von Schlaflosigkeit mit psychologischen Ursachen
(Depressionen sind ein weiterer psychologischer
Grund fur Schlaflosigkeit). Bei allgemeiner Angst sind
Schlafstorungen oft auf Dauer vorhanden. Hierbei
handelt es sich meist um Einschlafstérungen, verbun-
den mit Spannung und Zdhneknirschen sowie Auf-
schrecken mitten in der Nacht. Angst stimuliert die
korpereigenen Wecksysteme und wirkt dem Schlaf
entgegen. Der Betroffene ist gefangen zwischen der
Angst vor dem Schlaf und der Angst davor, nicht
schlafen zu konnen. Tagstber verspirt er dann
Midigkeit und Energiemangel. Trotz dieser Midig-
keit ist das Einschlafen am nachsten Abend ebenso
schwierig. Und je mehr der Patient versucht, einzu-
schlafen, desto weniger gelingt es ihm. So kann ein
regelrechter Teufelskreis entstehen, der die Schlaf-
losigkeit immer weiter fortsetzt.

Daher ist es wichtig, die Ursachen festzustellen. Hier-
zu sollte man unbedingt mit seinem Arzt sprechen.
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Schlaflosigkeit

Aufgrund von Angsten nicht oder nur schlecht zu
schlafen, ist eindeutig ein Fall von Schlaflosigkeit!

Welche Folgen kann Schlaflosigkeit haben?

Die Folgen der Schlaflosigkeit machen sich auf ver-
schiedene Weise und unterschiedlich stark bemerk-
bar. Zunachst einmal ist die enge, grundlegende
Beziehung zwischen der Qualitdt der Nacht und der
Lebensqualitat des Tages von Bedeutung.

Im Rahmen zahlreicher Untersuchungen bei freiwil-
ligen Testpersonen, die einen Schlafentzug durch-
fuhrten (1 bis 11 Tage), wurde festgestellt:

e Nach 24 Stunden Schlafentzug treten Reizbarkeit,
Stimmungsschwankungen und Interesselosigkeit auf.

e Wurde der Entzug fortgesetzt, traten dariber hin-
aus Nervositat, Sehschwierigkeiten (Augenbren-
nen, Halluzinationen usw.) und Empfindungssto-
rungen auf.

« Ebenfalls festgestellt wurde eine geistige Desorien-
tierung - die Testpersonen hatten Schwierigkeiten
bei der Wortwahl, beim Vollenden von Satzen, beim
Beantworten von Fragen, litten an Stérungen des
Kurzzeitgedachtnisses und fielen nicht zuletzt durch
aggressives Verhalten auf.

Diese Erfahrungen zeigen deutlich, wie wichtig
Schlaf ist. Abgesehen vom Gefilihl der Mudigkeit, das
stets nach Schlafstérungen auftritt, hat also Schlaflo-
sigkeit auch Auswirkungen auf den folgenden Tag,
sei es in Bezug auf die psychomotorische Leistung
(z.B. Reaktionsgeschwindigkeit) oder in Bezug auf
die Psyche - Angste, Reizbarkeit, Konzentrationssto-
rungen usw.

Eine weitere Folge von Schlaflosigkeit ist Schlafrig-
keit. Dieses Phanomen ist wirklich eine verkannte
Gefahr! Es ist fur viele Unfalle verantwortlich - am
Steuer oder bei der Arbeit, bei Motoren- und Maschi-
nenarbeit, bei Bau- und Unterhaltsarbeit und natr-
lich auch bei Menschen, die eigentlich fiir die Sicher-
heit anderer verantwortlich waren.

Mehr als 50% der Arbeitsunfalle sind auf Midigkeit
zurlckzufuhren, ebenso etwa 45% der Autounfalle!
Auch grosse Katastrophen, wie z.B. der fatale AKW-
Reaktorunfall in Tschernobyl, sind teilweise auf Mu-
digkeit zurtickzufiihren.

Dabei darf nicht vergessen werden, dass auch die
Kostenbelastung der Gesellschaft durch diese Ereig-
nisse enorm ist. Rechnet man zu diesen Kosten die so
genannten «indirekten» Kosten hinzu, also dieje-
nigen einer medizinischen Behandlung von Schlaf-
losigkeit, dann entstehen gigantische Summen. In
den USA werden die Kosten der Schlaflosigkeit auf
anndhernd 110 Milliarden Dollar pro Jahr geschatzt!

Wird Schlaflosigkeit immer richtig behandelt?

Leider hat man festgestellt, dass schon der erste
Schritt zu einer richtigen Behandlung - namlich die
Diagnose - nicht zufriedenstellend verlauft. Das liegt
vorrangig daran, dass Schlaflosigkeit immer noch ein
Themaist,das nicht als wichtig erachtet wird.In unse-
rer Gesellschaft spricht man einfach nicht Uber
Schlafprobleme.

Mehrere Studien haben gezeigt, dass bis zu 70% der
Menschen, die an Schlaflosigkeit leiden, keinen Arzt
zu Rate ziehen. Haufig, weil sie schlicht nicht daran
denken! Das zeigt deutlich, dass Schlaflosigkeit nicht
als medizinisches Problem bzw. nicht als schwerwie-
gend genug betrachtet wird, um dies beim Arzt zu er-
wahnen.

Was tun diese Menschen also? Am haufigsten erge-
ben sie sich inihr Schicksal und leiden still vor sich hin.
Eine europadische Studie zeigt, dass bis zu 40% von
Schlaflosigkeit Betroffene absolut nichts dagegen un-
ternehmen. Andere wiederum versuchen, mit Hilfe
nichtmedizinischer Mittel Abhilfe zu schaffen.Ein klei-
ner Teil Betroffener wendet sich an den Apotheker.

Schlaflosigkeit ist also ein haufig auftretendes Pro-
blem mit vielen Konsequenzen - nicht nur fiir die Be-
troffenen, sondern auch fur die Gesellschaft.Die erste
zu treffende Massnahme ware, es zu wagen, mit dem
Arzt Gber die Schlafstérungen zu sprechen!
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Schlaflosigkeit

Wann sollte man sich an einen Arzt wenden?

Es ist nicht immer einfach, festzustellen, ob man tat-
sachlich an Schlaflosigkeit leidet. Falls man darlber
Zweifel hegt, sollte man lieber seinen Arzt fragen.
Schlafstérungen sind nichts, dessen man sich scha-
men musste. Dennoch gibt es einen kurzen Fragebo-
gen, der lhnen eine Orientierungshilfe sein kann.
Diesen kdnnen Sie selbst ausfillen - machen Sie
doch den Test!
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