MEDIZIN UND GESUNDHEIT

DARMSTADT (ine). Wie kommt
man zur Ruhe? Eine Frage, die
viele Menschen beschaftigt. Et-
wa sechs bis zehn Prozent der
Deutschen leiden unter Schlaf-
storungen. Die gemeinsame
Veranstaltungsreihe von Caritas
und ECHO, die am 18. Januar
beginnt, setzt sich mit den Fol-
gen auseinander und gibt
Tipps.

Jeder kennt Nichte, in denen
man sich schlaflos im Bett he-
rumwalzt und sich fragt, wie
man den ndchsten Tag liberste-
hen soll. Wenn Sorgen oder
schlechte Gewohnheiten rund
um die Nachtruhe der Grund
fiir haufige Schlafprobleme und
Schlafmangel sind, lassen sich
viele Mittel und Mafnahmen
ausprobieren, um nachts wie-
der besser schlafen zu kénnen.
Dazu gehéren Entspannungs-

techniken und die Verbesse-

rung der ,Schlafhygiene®. Da-
gegen sind Schlafmittel meist
keine gute Idee - sie kommen
nur bei schweren Schlafstérun-
gen voriibergehend infrage,
heiRt es in den Gesundheits-
informationen des Instituts fiir

Der Stress mit dem Schlaf

VORTRAGSREIHE Vier Veranstaltungen ab Januar / Karten im Vorverkauf im Darmstadt-Shop und Campus Berliner Allee

85 Prozent der Menschen brauchen morgens einen Wecker: Ausschlafen ist fiir viele ein Luxus. Eine Vor-
tragsreihe befasst sich ab Januar mit dem Thema.

Qualitdt und Wirtschaftlichkeit
im Gesundheitswesen. Wer in
mehr als drei Nachten pro Wo-
che schlecht schlaft und das
mehr als einen Monat lang,
konnte eine chronische Schlaf-
stérung haben - und sollte sich
mit seinem Hausarzt beraten.

Die Veranstaltungsreihe
pimmt sich des Themas an. Ziel
ist, zu informieren und eine ge-
sundheitspolitische Debatte an-
zustoRen. Den Auftakt macht
am Mittwoch, 18. Januar, Dr.
Tanja Lange vom Universitdts-
Klinikum  Schleswig-Holstein
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mit ihrem Vortrag ,Schlaf
macht schlau und hélt uns ge-
sund.“ Am Mittwoch, 22. Feb-
ruar, spricht Professor Till Ro-
enneberg aus Miinchen iber
das Thema ,Ist Schlaf Zeitver-
schwendung?“. ,,Warum haben
alle Stress?*’ fragt Dr. Stefan

Schmidt, Psychologe vom Uni-
versitdtsklinikum Freiburg, am
Donnerstag, 9. Marz. Er geht
der Frage nach, wie uns unsere
Kultur iiberfordert und was wir
dagegen tun kénnen. ,,Die Rolle
des Schlafs in der Bewiltigung
von Traumata“ steht am 21. Ap-
ril im Zentrum des Vortrags von
Dr. Ursula Voss vom Institut fiir
Psychologie an der Goethe-Uni-
versitdt Frankfurt.

Alle Veranstaltungen
sind im Justus-Liebig-Haus

Beginn der Vortrage ist jeweils
um 19 Uhr, Einlass ist um 18
Uhr im Justus-Liebig-Haus,
Grofe Bachgasse 2 in Darm-
stadt. Karten gibt es im Vorver-
kauf im Darmstadt Shop Lui-
sencenter, Luisenplatz 5 in
Darmstadt (Telefon 06151-
134513, gedffnet ist Montag bis
Freitag von 10 bis 18 Uhr, Sams-
tag von 10 bis 16 Uhr) und im
ECHO (ECOS-Center, Campus
Berliner Allee 65, gedffnet mon-
tags bis donnerstags von 9 bis
17 Uhr, freitags von 9 bis 16
Uhr).

Freitag, 9. Dezember 2016




Von Alexandra Welsch

DARMSTADT. Endgiiltig .. klick“
gemacht hat es bei Simone
Hopp vorigen Sommer: Wah-
rend der Arbeit nickte die Fiinf-
zigjahrige auf einem Stuhl ein,
fiel zu Boden und schiug sich
den Kopf auf. Sekundenschlaf
war fiir sie nichts ganzlich Neu-
es. ,Das kam schon mal vor®.
Doch dieser heftige Vorfall hat
sie doppelt aufgeweckt.

Ein halbes Jahr spdter sitzt die
Patientin vor einer Reihe Moni-
tore und Mess-Ergebnisse im
Schlaflabor des Agaplesion Eli-
sabethenstifts bei der vorldufi-
gen Bilanz nach zwei Tagen
und vor allem Ndchten voller
Untersuchungen. Sie weif jetzt,
dass sie nicht an Atemausset-
zern oder Storungen im Schlaf
leidet und muss zur weiteren
Abklirung in die Neurologie
und Kardiologie.

Nachtliche Atemaussetzer
sind haufig

Damit fillt Hopp aus dem
Rahmen, denn bei den meisten
Patienten bestatigt sich der
durch Voruntersuchungen auf-
gekommene Verdacht, dass sie
an Schlafstérungen leiden.
Meist ist es Schlafapnoe, also
ndchtliche Atemaussetzer, die
hier als Ursache von Tages-
schléfrigkeit diagnostiziert
wird. Und Ziel dabei ist stets,
die Patienten nicht ohne Thera-
pie zu entlassen. In aller Regel
bekommen sie eine Schlafmas-
ke mit nach Hause.

Das Schlaflabor des E-Stifts ist
das letzte stationdre in Darm-
stadt, seit das am Marienhospi-
tal wegen mangelnder Auslas-
tung und Finanzierungsproble-
men Anfang Oktober geschlos-
sen wurde (wir haben berich-
tet). Ansonsten gibt es noch ein
ambulantes  Schlaflabor im
Facharztezentrum am Klinikum
| Darmstadt in der Grafenstrafie.
Das ndchste stationdre Angebot
ist in Frankfurt.

~,unser Anspruch ist sehr
hoch®, unterstreicht Professor
Wolfgang Schneider, drztlicher
Leiter des Krankenhauses, mit
Blick auf die 2002 geschaffene
Abteilung mit vier Betten in
vier Zimmern. Hinter Schlafsto-
rungen stiinden oft komplexe
Krankheitsphdnomene, und
denen gehe man bei der statio-
ndren Behandlung intensiv auf
den Grund durch umfassende
Untersuchungen.

Aussetzer mit Folgen

BESUCH IM SCHLAFLABOR Die vier Betten im Agaplesion Elisabethenstift sind gefragt
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Analyse der Ergebnisse im Schlaflabor des Elisabethenstifts: Simone .Hopp (links) mit Krankenschwester Christiane Kadel. Foto: Andreas Kelm

»Das wird im ambulanten Set-
ting nicht so komplex behan-
delt”, befindet Ina Pfau, Som-
nologin und Leiterin des Schlaf-
labors. Im Zentrum der Unter-
suchung steht die Uberwa-
chung im Schlaf, bei der die Pa-
tienten  mit  Messpunkten
gespickt, stark verkabelt und
per Uberwachungskamera die

ganze Nacht hindurch live be-
obachtet werden. ,,Wichtig ist,
dass es auf jeden Fall zwei
Néchte am Stiick sind“, befin-
det Pfau. So ergebe sich ein rea-
listischeres Bild.

Konnen denn die Leute iiber-
haupt ein- und durchschlafen
in solch einer ungewohnten
Umgebung? ,Es ist bei den

URSACHEN SIND VIELFALTIG

> Sechs bis zehn Prozent der
Menschen in Deutschland lei-
den laut Somnologin Ina Pfau
unter Schlafstérungen. Die Ursa-
chen sind vielfaltig: Nebenwirkun-
gen von Medikamenten, Stress,
Larm, zu spat abends Sport trei-
ben oder zu lange vor hellen Bild-
schirmen sitzen, statt zur Ruhe zu
kommen. Im Ergebnis sind sie
tagsiiber miide.

» Die haufigste Ursache fiir Ta-
gesschlafrigkeit aber ist laut
Pfau Schlafapnoe. Dabei kommt
es zu Atemaussetzern, weil der

Schlauch aus Muskel- und Binde-
gewebe oberhalb des Kehlkopfs
im  Schlaf  zusammenfallt.
Fiinf Aussetzer pro Stunde seien
normal, bei mehr als zehn geht
man von einem Gesundheitsrisiko
aus. Es kommt zu einer Unterver-
sorgung mit Sauerstoff, Stresshor-
mone werden ausgeschiittet, der
Blutdruck steigt und das Risiko fiir
Herz-Kreislauf-Erkrankungen.

» Betroffen sind dabei haufi-
ger Manner und Obergewichti-
ge, denn Fett driickt auf die At-
mung. (lex)

meisten besser als gedacht®,
berichtet die Somnologin. Un-
angenehmer sei fiir manchen
eher die Betrachtung des eige-
nen Schlafs. ,Die wissen ja gar
nicht, was die nachts machen.“
Und wenn einer erstmals mit-
erlebt, wie er nach einem 40-
Sekunden-Aussetzer lautstark
nach Luft schnappt, erschrecke
er iiber sich selbst.

,,Es ist ganz wichtig, dass man
sich da Zeit nimmt*, betont die
Schlaflabor-Leiterin. Das gelte
auch bei der Anpassung der
Schlafmaske. Uber sie und die
daran angeschlossenen Schlau-
che wird die Atmung des Pa-
tienten mittels Uberdruck durch
ein Gerdt so unterstiitzt, dass es
nicht mehr zu Aussetzern oder
Flachatmung kommt. ,Das ist
eine mechanische Losung fiir
ein mechanisches Problem.“

Die vier Betten im Schlaflabor,
die von Montag bis Freitag Pa-
tienten beherbergen, sind laut
den Betreibern meist voll aus-
gelastet. Bis Ende Oktober sind
236 Patienten behandelt wor-

den - Tendenz steigend. ,,Es ist
schon mehr geworden®, stelit
Ina Pfau eine Zunahme an’Fal-
len fest. Das liege auch daran,
dass die Wahrnehmung dafiir
gewachsen sei.

Nicht zuletzt sei die Wirt-
schaft darauf aufmerksam ge-
worden, weil die Arbeitsleis-
tung bei Schlafstérungen gerin-
ger ist.

Mediziner im
Innenministerium

Und eine Gefahr fiir die Allge-
meinheit kann davon ebenso
ausgehen: ,Grofle Unfélle han-
gen oft mit Schlafapnoe zusam-
men*, betont Ina Pfau. So seien
nach ejner Studie des Deut-
schen Luft- und Raumfahrt-
zentrums 18,5 Prozent aller Un-
falle miidigkeitsbedingt, in der
Nacht seien gar 42 Prozent
durch Schléfrigkeit hervorgeru-
fen. Nicht ohne Grund sei vori-
ges Jahr erstmals ein Schlafme-
diziner im Innenministerium
angestellt worden.



