Wenn die Nacht zur Qualerel
wird

geschrieben von Sandra Wittich | Mai 26, 2017

Haben Sie Mihe zu schlafen? Walzen Sie sich in der Nacht im
Bett herum? Oder fihlen Sie sich morgens geradert und
unausgeruht, obwohl sie nachts geschlafen haben? 0Oder stoOren
Sie Missempfindungen in den Beinen derart, dass Sie nachts
nicht einschlafen konnen?

Es gibt viele verschiedene Ursachen, warum die Nacht zur
Qualerei werden kann. Deswegen kennt die Schlafmedizin 80
verschiedene Schlafstérungen. Am meisten kommen die Insomnie
(Unfahigkeit ein- oder durchzuschlafen ohne korperliche
Ursache), Schnarchen und Atemstillstande in der Nacht
(Schlafapnoe) und das Restless-Legs Syndrom (ruhelose Beine),
welche unbehandelt zu schwersten Schlafstorungen fuhren kann,
vor. Die Abklarung und Therapie dieser drei Schlafstorungen
ist jedes Mal ganz anders und muss auch individuell angepasst
sein.

Wenn wir schon bis zu einem Drittel unserer Zeit im Bett
verbringen, sollte die Schlafqualitat modglichst gut sein,
damit wir an Kraft und Energie fur unseren hektischen Alltag
tanken konnen. Dieser ist notwendig fur eine gute korperliche
und mentale Leistungsfahigkeit, hohe Abwehrkraft gegen
Infektionen und wird zusehends anerkannt als bedeutsame
Pravention von depressiven Erkrankungen.

Bei den Ein- und Durchschlafstorungen hat die oft jahrelange
Qualerei erst dann ein Ende, wenn das Wissen, wie eigentlich
guter Schlaf funktioniert, vermittelt werden kann. Anhand von
Daten vom Schlaftagebuch und einem Bewegungsmesser wird dieses
Wissen dann gepaart zu einem individuellen Behandlungsplan.
Beispielsweise ist es wichtig, einen regelmassigen Schlaf-
Wach-Rhythmus sowie eine eher verkurzte Bettzeit im Einklang
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mit der inneren Uhr zu etablieren. Es macht keinen Sinn zu
frih ins Bett zu gehen, wenn Sie vom Schlaftyp eher spat ins
Bett gehen und weniger Schlaf als der Durchschnitt brauchen.
Zur richtigen Zeit ins Bett zu gehen, erhoht den Schlafdruck
und fordert das Ein- und Durchschlafen. Falls ruhelose Beine
das Einschlafen stort, sollte dies facharztlich abgeklart
werden. Eine gezielte medikamentdose Behandlung ist viel
wirksamer als ein Schlafmittel.

Schnarchen und Atemstillstande in der Nacht bedeuten oft eine
jahrelange Qualerei fir die Bettpartner. Diese haben Angst,
well das Atmen aufhort oder sie werden am Schlafen gehindert,
weil das Schnarchen so laut ist. Da durch diese Storung die
Qualitat des Schlafs fur den Betroffenen stark gestort ist,
ist der Schlaf unerholsam und der Tag wird in der Folge zur
Qualerei. Die Betroffenen sind mude und leiden oft unter einer
Einschlafneigung am Tag. Hierzu hilft nur eine konsequente
Abklarung. Es gibt viele Behandlungswege, die sehr wirksam
sind.

Frihlingsmude uber Nacht

geschrieben von Fabian Schambron | Mai 26, 2017

Glosse. Alle mogen den Frithling, alle lieben die Sonne, alle
freuen sich auf laue Abendstunden. Fabian Schambron pladiert
angesichts solch totalitarer Einigkeit fir edin
differenzierteres Bild: Die Welt ist nicht schwarzweiss und
die sonnigen Tage haben Schattenseiten.

Klar, ich mag Fruhling. Ich fande es allerdings schdn, wenn
man sich etwas unverkrampfter dariber freuen konnte und sich
nicht verpflichtet sahe, mit einem gefrierenden Bier in den
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klammen Fingern dreizehn Schweinshaxen auf den Grill zu
werfen, sobald es nachmittags um funf mal noch halbwegs hell
ist. Unverkrampft sollte man auch sein, weil alles andere zu
anstrengend ist: Naturlich ist man nach vier stockdunklen
Monaten nicht in Form und da hilft es auch nicht, wenn
plotzlich alle so tun, als seien sie es. Zum Beispiel ist es
offenbar normal fir manche meiner Mitmenschen, morgens um halb
sieben (!) im Fitnesscenter an der Aarauer Bahnhofstrasse zu
trainieren (!), wahrend ich am elfmindtigen (!) Fussweg (!!)
zum Bahnhof verzweifle. Arbeiten muss und will ich ja, von mir
aus auch morgens, aber halb sieben war bis vor kurzem noch
halb acht, und das nehme ich personlich.

Der Mensch gewOhnt sich an vieles, wenn er muss. Nur ist dem
Menschen im vorliegenden Fall nicht unbedingt klar, warum er
uberhaupt muss. Es gibt zahlreiche Zusammenfassungen zur
Einfdhrung der Sommerzeit, die 1in Bezug auf den
deutschsprachigen Raum meist als deutsche Energiesparidee im
Ersten Weltkrieg verortet wird, die in der Weimarer Republik

verschwand und von den Nazis wieder eingefiihrt wurde.' Seither
ist sie in unterschiedlichen Formen immer wieder aufgetaucht,
wenn auch nie weltweit wirksam geworden. Die Idee an sich ist
aber alter und zeigt auf, dass man leider sogar mit Witzen
vorsichtig sein muss, weil es immer Leute gibt, die sie nicht
als solche verstehen. 1784 schrieb Benjamin Franklin an das
Journal de Paris, dass man Kerzen sparen konnte, wenn man

schon um acht Uhr schlafen ginge und friher aufstiinde.? Dass

Franklin das nicht ganz ernst meinte, verhinderte nicht, dass
dhnliche Uberlegungen immer wieder aufgegriffen wurden und die
Sommerzeit in der Schweiz seit 1981 definitiv das Alltagsleben
bestimmt — trotz eines Neins der Stimmbevolkerung drei Jahre
zuvor.

Es gibt also historische Erklarungen fur die Einteilung
unseres Jahres 1in Sommer- und Winterzeit, doch 1im
postfaktischen Zeitalter habe ich naturlich meine eigene
Wahrheit und glaube, dass sich die Chose wie folgt zugetragen



hat: Treffen sich zwei Entscheidungstrager in einer Berner
Bar. Sagt der eine: «Bruno-Heinrich, schlafst du auch immer so
gut? Mir reichen zwei Stunden und schon wache ich auf,
taufrisch wie ein morgensonnenscheingebadetes junges Reh im
guldenen Weizenfelde!» Darauf der andere: «Jawohl, Rudiger-
Hanspeter, mir geht es genau gleich, und sicher auch allen
anderen auf der ganzen Welt. Lassen wir das mit der Sommerzeit
doch, wie es 1ist.» Ausser Rudiger-Hanspeter und Bruno-
Heinrich, mogen die frohlichen Fruhlingsfuchse sie fressen,
sollte es also niemanden erstaunen, dass es Friuhlingsmiudigkeit
gibt.

' NDR Online, 22.10.2015: «Seit wann gibt es die Sommerzeit?»

Hilmar Schmundt, Spiegel Online, 26.03.2016: «Die Sommerzeit
— ein ubler Scherz»

> 0liver Fuchs, NZZ Online, 23.02.2015: «Hickhack um die
Sommerzeit»



