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Von Sabine Schiner

DARMSTADT. Mit der Hoffnung .

ins Bett gegangen, endlich mal
wieder richtig durchzuschlafen
- und dann um zwei Uhr aufge-
wacht und Uber die Probleme
im Biiro gegriibelt: Viele Berufs-
tatige tun sich schwer, nachts
abzuschalten. Das ist, wenn es
nur ab und zu passiert, nicht
welter schlimm. Wird die
Schlaflosigkeit zum Dauerprob-
lem, leiden Gesundheit und
Wohlbefinden. Ziel der gemein-
samen Vortragsrelhe von .Cari-
tas-Krisendienst  Stidhessen,
ECHO-Medien und der Soft-
ware AG-Stiftung ist es, liber die
Auswirkungen von unzurei-
chendem Schlaf aufzuklaren.
Am Mittwoch, 18. April, geht es
1n Justus-Liebig-Haus ab 19
Uhr im vierten und letzten Teil
um Berufstatige. Jorg Marschall
vom Institut Iges (Institut fiir
Gesundheits- und Sozialfor-
schung) in Berlin stellt For-
schungsergebnisse und Be-
handlungsmoglichkeiten vor.

Von einer Insomnie sprechen
Arzte, wenn Patienten mindes-
tens dreimal pro Woche unter
Ein- und Durchschlafstérungen
leiden, die tagsiiber zu Miidig-
keit oder Erschopfung fiihren.
Der DAK-Report von 2017 zeigt,
dass etwa 80 Prozent der
Arbeitnehmer Schlafprobleme
haben. In der Altersgruppe der
35- Dbis 65-Jahrigen bedeutet
dies einen Anstieg um 66 Pro-
zent seit dem Jahr 2010. Fir den
Report waren die Daten von 2,6
Millionen Versicherten ausge-
wertet und 5200 Erwerbstatige
befragt worden.

Als Gesundheitsproblem
deutlich unterschatzt

Das Problem: Schlafstérungen
werden, anders als etwa Rau-
chen, Adipositas oder Diabetes,
als gesundheitliches Problem
deutlich unterschatzt. Viele Be-
trottene suchen keine drztliche
Hilfe, weil sie Schlafstorungen

nicht als Krankheit sehen oder

sich selbst helfen wollen, heifst
es In einer Mitteilung des Iges-
Instituts: ,,70 Prozent der In-
somnie-Betroffenen waren noch
nie in drztlicher Behandlung™
Dazu tragt auch bei, dass
Schlafstorungen so gut wie kei-
ne Rolle im Arbeitsunfahigkeits-
geschehen spielen. In der DAK-
Umirage hatten Erwerbstatige
angegeben, dass sie haufig auf-
grund von Schlafproblemen bei
der Arbeit ausfallen: In vielen
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Erschopft ins Biiro

SCHLAFSTORUNGEN Jeder Zehnte ist bei der Arbeit iibermiidet / Vortrag am 18. April in Darmstadt
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Wer nachts nicht mehr abschalten kann, ist tagsiiber nicht leistungsfahig.

dieser Fdlle gab es dazu aller-
dings keine arztliche Krank-
schreibung oder die Krank-
schreibung erfolgte ohne die
Diagnose ,,Schlatstorung®.

Das Risiko fiir Schlafstérun-
gen hangt von der beruflichen
Stellung und  von der Art der
Tatigkeit ‘ab: Hoher Qualifizier-
te sind seltener betroffen. Hau-
fig tritft es Menschen, die stin-
dig an der Grenze ihrer Leis-
tungstdhigkeit arbeiten, haufige
Nachtschichten haben-oder die
auch aufderhalb ihrer Arbeits-

zeiten standig erreichbar sein

mussen.

Doch was tun, wenn der
Stress im Biiro grof$ ist und der
Schlaf wegbleibt? Was tun,
wenn die Schlafstorung selbst
auch noch Stress verursacht,
well man sich selbst unter
Druck setzt?

Wenn das Ein- oder Durch-
schlafproblem vier Wochen
lang fast jede Nacht auftritt,
sollte man mit einem Arzt ab-
kldaren, ob eine korperliche oder

KARTEN ZU GEWINNEN

» DerVortrag von Jorg Marschall,
Projektleiter beim lges-Institut, ist
am Mittwoch, 18. April, um 19
Uhr im Justus-Liebig-Haus in
Darmstadt.’ Sein“Thema: |, Schlaf-
storungen. .bei , Erwerbstatigen- —
die stille Katastrophe”.

» Caritas, ECHO und Software
AG-Stiftung verlosen 5 x 2 Ein-
trittskarten fiir die Veranstaltung
an' ‘'ECHO-Leser. Wer''mitmachen
mochte, schickt eine Mail mit'dem
Betreff ,Schlafstorungen® und
seiner Adresse” an leseraktion-

echo@vrm.de. Einsendeschluss ist
Mittwoch, 11. April, 12 Uhr. Die

seelische Erkrankung vorliegt.
»oind solche Ursachen fiir die
Schlaflosigkeit ausgeschlossen,
hakt es haufig am eigenen Ver-
halten, der sogenannten Schlaf-
hygiene®, sagt Dr. Susanne
Bleich, Arztin bei der DAK. Thre
Tipps:

Gewinner werden” personlich per
E-Mail benachrichtigt. Die Karten
werden an der Abendkasse im Jus-
tus-Liebig-Haus am Tag der Veran-
staltung, .18. April;-ab18:30.Uhr
hinterlegt.

» Eintrittskarten gibt'.e$ wfir
zwolf Euro an der Abendkasse und
fiir zehn Euro — plus ein Euro'Vor-
verkaufsgebihr = beim ECHO in
der Berliner Allee 65'(montags bis
donnerstags 9 bis 17 Uhr, freitags
9'bis" 16 Uhr) und im Darmstadt-
Shop im. Luisencenter (montags
bis freitags von 10 bis. 18 Ubr,
samstags von 10 bis 16 Uhr). (ine)

Stress abbauen, indem man
Smartphones und Computer
nach 20 Uhr nicht mehr nutzt.
Als ,Schreibtischtater”, so die
Medizinerin, profitiere man zu-
dem von Bewegung, wie etwa
einem Spaziergang, aber auch
von Meditation oder Yoga.

Mittwoch, 4. April 2018
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Aufs richtige Klima achten:
Ideal ist eine Temperatur von
18 Grad im Schlafzimmer,
aufderdem sollte es dort leise
und dunkel sein - und die Mat-
ratze sollte die Wirbelsdule
stutzen.

Abendessen zur richtigen Zeit:
Wer ‘gut ' schlafen will, sollte die
letzte Mahlzeit etwa vier Stun-
den vor dem Zubettgehen zu
sich nehmen. Geeignet ist leicht
verdauliche Kost (mageres
Fleisch, Nudeln, gegartes Ge-
muse). Wer Schlafprobleme
hat, sollte nach 15 Uhr auf Kaf-
fee und Cola - und auch auf Al-
kohol wverzichten. Der bringt
namlich die Tiefschlaf-' und
Traumphasen  durcheinander
und fordert das Schnarchen.

Abschalten statt Tabletten neh-
men: Rituale konnen helfen,
den Tag zu beenden. Schlaftab-
letten sollte man nur in Abspra-
che mit dem Arzt einnehmen.
Schon nach Kurzer Zeit kann es
zu einer Abhangigkeit kom-
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