Schlafstörungen

Fast jeder Dritte leidet an Einschlaf- oder Durchschlafstörungen. Eine Abklärung beinhaltet Fragen nach den Bettzeiten, der Schlafhygiene, den Arbeitszeiten wie Schichtarbeit, dem Alkohol- oder Schlafmittelkonsum und der Stimmung des Betroffenen. 
Eine Behandlung drängt sich nur auf, wenn die Lebensqualität beeinträchtigt ist. Gemeint sind Müdigkeit und Tagesschläfrigkeit, Konzentrations- und Aufmerksamkeitsstörungen, Motivations- oder Antriebsverminderung, schlechte Berufs- oder Schulleistung, Fehler oder Unfälle am Arbeitsplatz oder im Verkehr, Verspannungen, Kopfschmerzen und Gereiztheit.
Informationen über den Schlaf können beruhigen, denn die Sorge vor einer schlaflosen Nacht verschlechtert den Schlaf. Das Schlafbedürfnis ist individuell unterschiedlich. Die Schlafhygiene soll verbessert werden: regelmässiges Zubettgehen und morgens um die gleiche Zeit aufstehen, tagsüber nicht schlafen, erst bei ausgeprägter Müdigkeit ins Bett gehen, nicht lesen, fernsehen oder essen im Bett! Nachts nicht auf die Uhr schauen! Bei längeren Wachphasen das Bett verlassen und einer angenehmen Tätigkeit nachgehen und erst bei Müdigkeit wieder ins Bett zurückkehren! Komfortable Kissen und Matratze, Zimmertemperatur eher kühl, kein Lärm, leichtes Abendessen, kein Alkohol oder Koffein am Abend! Pflanzliche Arzneimittel wie Baldrian, Hopfen, Melisse sind harmlos. Benzodiazepine höchstens kurze Zeit benützen! Sedierende Antidepressiva wie Surmontil oder Remeron machen nicht abhängig.
