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So kommen Sie

vy Ruhe

Das Problem kennen Milli-
onen Deutsche: 80 Prozent
der Erwerbstatigen schla-
fen schlecht. IN weifs, was
Sie tun kénnen, um wieder
erholt aufzuwachen...

in Drittel unseres Lebens ver-
bringen wir im Durchschnitt
im Bett. Schlafen wir dabei tief
und fest, fiihlen wir uns am
nachsten Morgen energiegeladen und
frisch. Kommen wir dagegen bis weit
nach Mitternacht nicht zur Ruhe, wird
meist auch der nichste Tag zur Qual
«Die Regenerationszeit fiir Korper und
Geist ist lebenswichtig”, sagt Dr. Bra-
cher im IN-Talk. Kénnen sich Kérper
und Geist iber einen langeren Zeit-
raum nicht regenerieren, flihrt das mit-
unter zu einer schnelleren Alterung,
Depressionen und Erkrankungen des
Herz-Kreislauf-Systems.

DR. BRACHER, WIE VIEL SCHLAF
ERAUCHT MAN?

MNur Kinder brauchen zwolf Stunden
Schlaf oder mehr, Bei Erwachsenen
gentgen sieben, acht Stunden, man-
chen auch nur fiunf oder sechs
Ausschlaggebend ist das individuelle
Schlafbedirfnis.

UND WARUM IST SCHLAF SO
WICHTIG?

Schlaf ist ein Grundbediirfnis des
Menschen. Atemfrequenz und Puls

werden mit dem Einschlafen deutlich
langsamer, Blutdruck und Temperatur
sinken. Das Gehirn verarbeitet die
Reize vom Tag, das Immunsystem
erholt sich.”

WAS HILFT, WENN MAN NICHT
EINSCHLAFEN KANN?

. Dass warme Milch mit Honig das
Einschlafen erleichtert, ist wissen-
schaftlich nicht belegt. Hilfreich sein
konnen aber nachweislich Kirschen
aufgrund des darin enthaltenen Schlaf-
hormons Melatonin. Positiv auswirken
konnen sich auch Sonnenblumenker-
ne, Avocados oder etwa Spinat, der
hohe Magnesiumanteil lasst die
Muskeln entspannen.”

UND \!ﬂs IST DHAH AM
wSCHAFCHENZAHLEN"?

LGribler kommen schwer zur Ruhe.
Wenn das Entspannen nicht gelingt
konnen monotone gedankliche Tatig-
keiten wie das ,Schafchenzahlen'
helfen, da sie von belastenden Gedan-
ken ablenken.”

WODURCH KOMMT MAN ABENDS
SCHNELLER ZUR RUHE?
Empfiehlenswert sind feste
Gewohnheiten, etwa der
abendliche Spaziergang oder
die Lesestunde vor dem
Einschlafen. Auberdem
sollten Sie vor dem Einschla-
fen weitgehend auf Tee
Kaffee oder Alkohol verzich-
ten.”
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SOLLTE MAN IMMER ZUR GLEI-
CHEN ZEIT SCHLAFEN GEHEN?

« Wichtig ist ein méglichst gleichblei-
bender Schlafrhythmus: Zur gleichen
Zeit schlafen gehen und auch wieder
aufstehen.”

THEMA SCHLAFTABLETTEN: WIE
GEFAHRLICH SIND SIE?
-Schlaftabletten sollten hdchstens in
Ausnahmesituationen genommen
werden. Wie Studien zeigen, ist ansons-
ten schnell chne Medikamente gar kein
Schlaf mehr méglich. *

WELCHE HAUSMITTEL HELFEN?
Anstelle von Schlaftabletten wirken
auch Maturmittel wie Baldrian, Johan-
niskraut oder Melisse. Der .-‘i.]m[hwkl-r

hilft hier weiter.

WANN SOLLTE MAN EINEN ARZT
AUFSUCHEN?

«Rurzfristige Schlafstérungen konnen
zum Beispiel nach belastenden Ereig-
nissen auftreten und sind oft harmlos
Dauern die Ein- oder Durchschlafbe-
schwerden jedoch mehrere Wochen an,
s0 ist eine medizinische Ursachenkla-
rung erforderlich.”

Dr. Thorsten Bracher

Chefarzt der Schlossparkklinik

Dirmstein, weift: .Die Qualitat
es Schlafes ist entscheidender

als die Daver”




