Naturwissenschaften / Medizin

‘ Quelle: Fur Sie vom 29.01.2025, S. 55-60 (Publikumszeitschrift / 14tégig (A) Mittwoch, Hamburg)
‘ Auflage: 153.649 Reichweite: 901.757 Autor: GABRIELE RICKE

I’ 4 \Ih‘-lll

CHECK-UP

Easy
einschlummern,
durchschlafen,
erholt aufwachen!
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CHECK-UP

ind Sie heute morgen erholt

aufgewacht? Wenn Sie dieses

Thema interessiert, geht es [hnen
moglicherweise wie rund 80 Prozent der
Deutschen. So unglaublich viele sind es,
die mehr oder weniger oft schlecht schla-
fen. Von Insomnie sprechen Mediziner,
wenn an den meisten Tagen der Woche
fiir mehr als drei Monate die Nachtruhe
gestort ist. Diese Szenarien kennen
Betroffene wohl alle: Wir konnen nicht
einschlafen, obwohl wir eigentlich tod-
miide sind. Oder wir schlafen ein wie ein
Stein und wachen nur ein, zwei Stunden
spiter wieder auf, willzen uns stundenlang
in den Laken, um dann, kurz bevor der
Wecker klingelt, in geftihlten Tiefschlaf zu
fallen! Fragt sich: Was ist es, das uns den
Schlaf raubt? Und was kénnen wir tun,

damit endlich wieder himmlische
Ruhe herrscht in unserem Bett?

Um es vorwegzunehmen: Eine Pau-
schallésung gibt es nicht. ,Unser Schlaf ist
ein komplexer Prozess, der durch ver-
schiedene Ursachen durcheinanderge-
bracht werden kann*, sagt Professor
Christoph Schébel von der Uni Duisburg-
Essen. Umfragen unter Berufstitigen
ergaben, dass gerade einmal jeder sechste
von ihnen sich morgens topfit fithlt. Doch
was ist es, das uns den Schlaf raubt?

KORPERLICHE URSACHEN
LErster Schritt auf der Suche nach den
Auslésern nichtlicher Storungen ist eine
sorgfiltige Anamnese, in der kérperliche
Ursachen ausgeschlossen werden, etwa
Schlaf-Apnoe, also Atemaussetzer,

Beruhigende Helfer fiir gute Néichte

JE MEHR wir uns Uber die Schlaflosigkeit argern, desto unruhiger
werden wir. Statt uns also hin- und herzuwalzen, sollten wir
lieber aufstehen und aufschreiben, welche Sorgen uns bewegen,
damit wir sie loslassen kdnnen. Das ist auch wichtig, wenn es
darum geht, die Ursachen zu finden. ,,Mindestens zwei Wochen
sollte man ein Schlaftagebuch fiihren und notieren, was geges-
sen, erlebt und gemacht wurde®, empfiehlt Professor Schobel.

Dabei konnen auch SCHLAF-APPS wie ,Somnio* helfen, die
unseren Schlummer analysieren oder sogar Online-Schlaftrai-
nings anbieten. Wer langer als drei Monate unter Schlafstérungen
leidet, sollte aber auf jeden Fall zum Arzt gehen. Auch ein scho-
ner Kissenduft, Lesen oder ein Fufbad kénnen beim Wiederein-
schlafen helfen. Schlaffordernd wirken auRerdem hochdosiertes
Magnesium, denn es entpannt die Muskeln (z.B. ,,Biolectra“),
Passionsblume (z.B. in ,Lioran“), Hopfen und LAVENDEL (z.B. in
,Lasea"). Lavendel hilft auRerdem, den Stresspegel runterzufah-
ren und die Nerven zu starken. Beim Einschlafen kann Melatonin
helfen (z.B. in ,0yono®). Dazu bewdahrt haben sich Abendrituale,
etwa Atemiibungen, Meditationen oder ein Tee mit schlafforden-
den Krautern wie Melisse, Passionsblume und Baldrian (z.B. in
Salus ,,Gutnacht®). Und wie sieht es mit Medikamenten aus?
.Freiverkaufliche Praparate machen zwar nicht korperlich
abhdngig, aber kdnnen das psychisch tun. In Ausnahmesitua-
tionen ist es okay, sie ein, zwei Wochen zu nehmen, aber lieber
nicht auf Dauer®, sagt Professor Schobel.
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Restless-Legs-Syndrom, das sind unruhi-
ge Beinbewegungen, Probleme mit Magen,
Darm, Niere, Leber, dazu Medikamente
und hormonelle Stérungen, vor allem
Uber- oder Unterfunktion der Schilddrii-
se”, sagl Professor Schobel. Auch Schnar-
chen, Lirm und elektronische Geriite
kénnen den Schlaf stéren. Einer der
Hauptfaktoren ist allerdings kein korperli-
cher, sondern Stress. Private und berufli-
che Belastungen setzen das Gedankenka-
russell in Gang und halten den Schlaf fern,
oft auch aus dem Stress resultierende psy-
chische Probleme wie Angste, Burn-out
oder Depressionen. Etwa die Hilfte aller
Schlafstorungen hat hier ihre Ursache.

SCHLAFRAUBER STRESS

wIch stehe stindig unter Strom*, ,Mein
Kopfkino macht niemals Pause*, ,Das
Gedankenkarussell dreht sich immer
schneller” - solche Aussagen beschreiben,
unter welcher Belastung viele Menschen
tiglich leiden. Und das liegt daran, dass
die vielen Reize, die tiber die Nerven-
bahnen in das Gehirn gelangen, von den
dort anséssigen Nervenzellen nicht mehr
ausreichend sondiert werden kénnen. Die
+JKommunikationszentrale* wird wort-
waortlich iberlastet. Griinde dafur gibt es
viele. Ob Dauerbelastung, Schicksals-

schlige, finanzielle Sorgen oder stindig
auf uns einprasselnde negative Schlagzei-
len - all dies kann die Reizverarbeitung
tiberlasten. Wenn dann die Ablenkung
des Tages nachlisst und abends Ruhe
einkehren sollte, nehmen kreisende
Gedanken an Fahrt auf. Innere Unruhe
oder sogar Angstgefiihle entstehen.

WICHTIG FUR DIE GESUNDHEIT
Aber selbst wenn der akute Stress irgend-
wann wegfillt, bleibt das Problem oft,
weil ein Teufelskreis aus schlechtem
Schlaf, Ubermiidung, Angst und Hoff-
nung beziiglich der nichsten Nacht daftir
sorgt, dass der Schlaf ein Riesenthema
wird und sich die Stérung regelrecht ins
Gehirn brennt. Fatal fir unsere Gesund-
heit, denn im Schlaf finden wichtige
Reparaturprozesse statt. In der Tiefschlaf-
phase produzieren Zellen die meisten
Wachstumshormone, die fiir Knochen-
und Muskelaufbau sorgen. Die Immun-
abwehr ist wach und kimpft, Giftstoffe
werden nachts viel besser abtransportiert,
Hormone steuern wichtige Prozesse im
Korper, Nervensystem und Gehirn
kniipfen und erweitern ihre neuronalen
Netzte. Sind diese Prozesse gestort, gibt
es kaum einen Gesundheitsbereich, der
nicht betroffen ist.
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Dr. med. Stefanie
Schultze-Mosgau
ist Facharztin fiir
Gyndkologie mit Praxis
in Hamburg und Mitglied
bei Deutsche Meno-
pause Gesellschaft

,Schlafprobleme sind ein Haupt-
Symptom der Wechseljahre®

rauen in den Wechseljah-

ren leiden besonders

hdufig unter Schlafsti-
rungen. Fatal, denn langfristig
trigt schlechter Schlaf zu verschie-
densten Erkrankungen bei:
Herzerkrankungen, einem
erhohten Risiko fiir eine koronare
Herzkrankheit, Bluthochdruck,
Schlaganfall, Ubergewicht,
Diabetes, Depression, geschwiich-
ter Inmunabwehr sowie einer
erhdhten Sterblichkeit. Studien
deuten aufferdem aufein mogli-
cherweise erhéhtes Demenzrisiko
durch eine kurze Schlafdauer in
der Lebensmitte hin. Warum das
so ist und was wichtig ist fiir guten
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Schlaf, erklirt die Frauencirztin

Dr. med. Stefanie Schultze-Mosgau.

‘Warum wird der Schlaf mit
zunehmendem Alter schlechter?
Das liegt unter anderem an einer
Veriinderung der Hormonspiegel.
Oft schon sieben bis zehn Jahre vor
der Menopause beginnen zunichst
die Progesteron-, dann die Ostro-
genspiegel zu sinken. Sie sinken
allerdings nicht linear, sondern
allmihlich. In den letzten Jahren
vor dem Eintritt in die Menopause,
also dem Zeitpunkt der letzen
Regelblutung im Leben einer Frau,
kommt es dann oft zu platzlichen
starken hormonellen Schwankun-
gen. Der Eierstock versucht quasi
noch einmal alles zu geben, bevor

er seine Funktion endgiiltig aufgibt.

Diese extremen Hormonschwan-
kungen fithren oft zu starkem
Stress im weiblichen Korper. Genau
in dieser Phase treten besonders
héufig Schlafschwierigkeiten und

»Nachts sind alle
Sorgen noch
viel grofier*

Stimmungsverinderungen auf,
oft kombiniert mit néichtlichen
Hitzewallungen und Herzrasen.
Wie hingen Hormone und

Schlaf denn zusammen?

Die Sexualhormone Ostrogen und
Progesteron haben wesentliche



Auswirkungen auf den Schlaf.
Progesteron hat eine beruhigende
Wirkung. Ein Mangel kann zu

Ein- und Durchschlafstérungen
fithren. Fiir die Wechseljahre ist
eher die Durchschlafstérung
typisch. Man ist um zwei, drei, vier
Uhr morgens wach, kann nicht
mehr einschlafen. Kommen dann
mit sinkenden Ostrogenspiegeln
auch noch Hitzewallungen und
SchweifSausbriiche dazu, fordert
das den Schlaf natiirlich auch nicht
gerade. Unser ganzer Schlafrhyth-
mus dndert sich in dieser Phase.
Warum ist das konkret so?

Da ist noch ein Hormon im Spiel:
Das Schlathormon Melatonin sorgt
dafiir, dass wir gut und tief schla-
fen, Kinder und Teenies haben
einen super Schlaf. In der Pubertit
verschiebt sich der Rhythmus nach
hinten, sie schlafen spiter ein,

werden spiter wach. Wenn wir
ilter werden, verindert sich je-
doch die Melatoninausschiittung.
Inwiefern?

Das Hormon wird in der Zirbel-
drise gebildet. Die verkalkt mit
den Jahren, so dass immer weniger
Melatonin gebildet wird. Wieder
verindert sich der Schlafrhythmus,
wir gehen rund eine Stunde friher
ins Bett, wachen aber frither auf.
Auch die Schlafqualitiit dndert sich,
man wacht leichter auf.

... und liegt oft stundenlang wach
und griibelt. Warum scheinen
nachts Probleme noch viel grofer?
Das Aufwachen in dieser Zeit

hingt mit unserem Hormonspiegel
zusammen, mit dem Zusammen-
spiel aus Melatonin, Serotonin und
Cortisol. Unter anderem ist der

Serotonin-Spiegel, unser Gliicks-
hormon, um diese Uhrzeit sehr
niedrig, was uns anfilliger fiir
negative Gefiithle macht.

, Mit dem Alter
brauchen wir mehr
Tageslicht“

Gibt es eine SOS-Ubung, die
hilft, wieder einzuschlafen?

Oft helfen Atemiibungen, etwa
4-7-8", bei denen man linger
aus- als einatmet. Oder Yoga
und Meditation. Hilfreich ist
auch, Sorgen aufzuschreiben.
Auch Licht spielt eine wichtige
Rolle. Was hat es damit auf sich?




CHECK-UP

Durch Augenlinse und Netzhaut
fallt wegen altersbedingter Verin-
derungen des Auges immer weni-
ger Tageslicht ein - die Differenz
von Tag und Nacht ist geringer.
Was bedeutet das fiir den Schlaf?
Melatonin steigt eigentlich erst
abends an, wenn es dunkel ist.
Wenn wir das Licht ausmachen,
kommt nach 90 Minuten der Peak,
der uns mtide macht. Wenn wir
dann abends noch das Licht
anhaben oder uns Blaulicht von
Tablets und Smarphones bescheint,
funkioniert das nicht. Auch nicht,
wenn wir tagstiber viel drinnen
sind. Denn bei kiinstlichem Licht
haben wir, wenn es hoch kommt,
nur rund 500 Lux. Draufien sind es
tagsiiber hingegen rund 10 000
Lux, selbst an triiben Tagen. Altere
Menschen brauchen mindestens
2000 Lux, damit das Melatonin-
system funktioniert.

Also raus ans Licht?

Ja, am besten in Kombination mit
Bewegung. Die ist umso wichtiger,
weil sie Stress reduziert, der ja eine
grofie Rolle spielt bei Schlafproble-
men. Und mit den Wechseljahren
werden wir auch stressanfilliger.
Auch eine Tageslichtlampe hilft

- am besten morgens.

Hilft auch ein Abendspaziergang?
Der ist sehr gut, weil er den
Stressspiegel senkt, ersetzt aber
regelmifiigen Sport nicht.

Und wie bekommt man die
hormonbedingten Schlaf-
storungen in den Griff?

Eine Hormonersatztherapie (HRT)
mit bioidentischen Hormonen,
transdermalem Estradiol und
Progesteron in Form von Kapseln,
kann helfen. Voraussetzung ist,

dass man damit rechtzeitig beginnt.

Hitzewallungen lassen sich in der
Regel sehr rasch und effizient
behandeln. Auch bei Schlaf-Apnoe
spielen Hormone eine Rolle. Sinkt
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das Progesteron, wird die Rachen-
muskulatur schlaffer, und es kann
zu Atemaussetzern kommen.

Und wenn man trotz der HRT
schlecht schlift?

Hormone sind wichtig, aber auch
nicht die Antwort auf alles. Umso
wichtiger ist eine genaue Anam-
nese und Ursachenforschung.
Also fragen: Seit wann ist das so?
Schlafe ich schon immer schlecht?
Eventuell helfen auch Untersu-
chungen im Schlaflabor. Es gibt

so viele Stellschrauben, die
unseren Schlaf beeinflussen.
Welche zum Beispiel noch?
Vielleicht ist es das Glas Wein, die

Ernihrung oder es sind Probleme
und Angste, die mich wachhalten.
Gerade in dieser Lebensphase
passiert so viel im Leben von
Frauen, beruflich und privat.
Wie sinnvoll sind Schlaf-Tracker?
Das ist eine Typ-Frage. Man sieht
damit genau: Wie lange war die
Tiefschlatphase, oder wird aufge-
fordert, Schlaf nachzuholen. Aber
potenziell verursachen sie eher
noch mehr Stress, weil man sich
dadurch moglicherweise zusitzlich
unter Druck setzt. Man sollte Sie
nur nutzen, wenn man das
umgehen kann.
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