Im Schlaflabor

Diese Redensart gilt fiir viele, aber nicht fiir alle. Denn jeder Mensch hat
ein anderes Schlafbediirfnis. Ebenso vielschichtig sind die Ursachen, wenn
jemand schlecht ein- oder durchschldft. Bei andauernden Beschwerden
kann deshalb eine Nacht im Schlaflabor sinnvoll sein. Amavita zeigt, was
dabei geschieht und welchen Nutzen sie bringt.

:: Beatrice Guarisco

ie Sonne schickt ihre Strahlen

vom Himmel an diesem warmen
Herbsttag. Drinnen ist es angenehm
kiihl.
meist um 19 Uhr», sagt Ingrid Find-
ling, Leiterin Pflege in der Klinik fiir
Schlafmedizin in Bad Zurzach. «Jede
Nacht betreuen wir drei Personen. In

«Der erste Besucher kommt

der Regel ist es so, dass eine Person zum
ersten Mal in ein Schlaflabor kommit,
die zweite zum ersten Mal zur Thera-
pie und die dritte zur Kontrolle», sagt
sie und offnet die Tiire zu einem der
drei Schlaflabor-Zimmer. Ein heller,
lichtdurchfluteter Raum empfingt uns.
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Auf der einen Seite ladt ein gemiitliches
Sofa zum Verweilen ein, auf der anderen
steht ein bequemes Bett und abgetrennt
davon ein gerdumiges Badezimmer.
Auf den ersten Blick sieht es aus wie in
einem Hotel. Einzig die verschiedenfar-
bigen diinnen Kabel, der Verstirker auf
dem Nachttisch, an den sie zur Ubertra-
gung an den Computer im Diagnostik-
Raum gesteckt werden, die Kamera und
das Mikrofon an der Decke lassen die-
sen Gedanken wieder etwas in den Hin-
tergrund treten. «Nach der Ankunft
bei uns haben die Besucher Zeit, sich
in ihrem Zimmer einzurichten. Danach

zeigen wir ihnen die Klinik, machen sie
mit den Untersuchungsvorbereitungen
und den technischen Hilfsmitteln ver-
traut>, erldutert Ingrid Findling.

Einer Nacht im Schlaflabor gehen ver-
schiedene Abklirungen voraus. «Zu-
erst versuchen wir die Ursachen fiir die
Schlafbeschwerden
zwar mittels Fragebogen und eines ers-
ten personlichen Gesprichs», erklart
Werner Entenmann, Facharzt fiir Psy-

abzukliren und

chiatrie und Psychotherapie, Schlafspe-
zialist SGSSC und medizinischer Leiter
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der Schlafklinik. «Dabei geht es dar-

um, herauszufinden, warum jemand

einen unerholsamen Schlaf, Einschlaf-
und Durchschlafbeschwerden, eine
Schlaf-Wach-Rhythmus-Stérung  hat
oder von Schlaf-Medikamenten nicht
loskommt.» Weitere Anhaltspunkte
bekimen sie durch den Aktometer, den
man wie eine Uhr am Handgelenk tragt
und der den Schlaf-Wach-Rhythmus re-
gistriert, sowie ein Schlaftagebuch, das
die Betroffenen fithren. «Aufgrund die-
ser Abklarungen erhalten wir deutliche
Hinweise, konnen eine Diagnose stel-
len oder weitere diagnostische Mass-
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nahmen beziehungsweise Therapien
einleiten>», sagt Werner Entenmann.
Die meisten Schlafbeschwerden lies-
sen sich ambulant behandeln. Zu den
ambulanten Moglichkeiten zihlt das
Schlaflabor. Ein Besuch sei angezeigt,
um Atemstorungen oder starke Beinbe-
wegungen, die den Schlaf beeintrachti-
gen, vertiefter abzukldren.

Mittlerweile ist es Abend geworden, der
erste Besucherist angekommen und hat
sich in seinem Zimmer eingerichtet.
«Nun bereite ich ihn auf die Verkabe-

lung vor>, sagt Ingrid Findling. Mit ei-
ner speziellen Paste reinigt und entfet-
tet sie die Hautstellen, an die sie danach
kleine Metallplattchen, die Elektroden,
aufklebt. «Das sind genau definierte
Stellen, beispielsweise neben den Au-
gen um deren Bewegung, am Kopf um
die Hirnstrome, im Brustbereich um
den Herzschlag sowie unter dem Kinn
um die Muskelspannung aufzuzeich-
nen. Die Reinigung der Haut ist wich-
tig, damit die Elektroden die Korper-
signale gut tibertragen>, fiihrt sie aus.
Nachdem sie alle Metallpldttchen be-
festigt hat, kann sich der Besucher frei
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Balz Murer

bewegen, ein Buch lesen, fernsehen.
«Sie gehen erst ins Bett, wenn sie miide
sind, méglichst zum selben Zeitpunkt
wie zu Hause», so die Pflegefachfrau.
Erst kurz vor dem Schlafengehen wiir-
den die Elektroden mit dem Verstarker
auf dem Nachttisch verbunden. Die
langen Kabel werden zusammengebun-
den, so dass der Besucher sich wihrend
der Nacht frei bewegen, drehen und
in seiner vertrauten Position schlafen
kann. Dann beginnen die Aufzeich-
nungen.

Wir gehen nach nebenan, in den Diag-
nostik-Raum, im dem eine Pflegefach-
person wihrend der ganzen Nacht an-
wesend ist. Auf dem einen Bildschirm
erscheinen die Korpersignale: Hirn-
strome, Herzschlag, Sauerstoftgehalt
des Blutes, Muskeltitigkeit, allfillige
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Schnarchgeriusche sowie Augen- und
Beinbewegungen. Ein zweiter Bild-
schirm tibertrigt die Bilder der Kamera
im Zimmer. «Somit sehen wir jederzeit,
wie es den Besuchern geht, ob und wie
sie sich bewegen>, sagt Ingrid Findling
und driickt auf den Knopf der Gegen-
sprechanlage. «Hoéren Sie mich? Gut.
Wir priifen jetzt, ob alle Metallplatt-
chen richtig angeschlossen sind und ob
sie gut iibermitteln.» — «So, und nun
heisst es warten und beobachten, sagt
sie und lehnt sich in ihrem Stuhl zurtick.
«Eine Nacht im Schlaflabor ist abso-
lut risikolos. Die Besucher konnen sich
mit den Kabeln aufrichten, um ein Glas
Wasser zu trinken. Und wenn sie auf
die Toilette missen, liuten sie uns. Das
Ubermittlungsgerit lisst sich einfach
aus der Halterung entfernen und mit
ins Badezimmer nehmen. Sie kénnen
uns auch klingeln, um das Kopfende
des Bettes zu verstellen, das Fenster zu
offnen oder zu schliessen — es soll ihnen
bei uns so wohl wie moglich sein.» Die
Daten der Aufzeichnungen werten die
Schlafspezialisten am nichsten Morgen
aus. Das dauert rund zwei Stunden.

Eine Nacht im Schlaflabor zeigt bei-
spielsweise auf, ob und wie stark jemand
schnarcht und ob es wihrend der Nacht
zu Atemaussetzern, so genannten Apno-
en, kommt. Sie gibt auch Aufschluss
tiber das «Restless Legs>»-Syndrom.
Hierbei handelt es sich um Missempfin-

Im Schlaflabor

den oder Schmerzen in den Beinen, in
den Armen und teils auch im Becken-
bereich und Bauch. Die Beschwerden
treten beim Liegen oder Stillsitzen auf
und nehmen bei kérperlicher Aktivitit
ab. Betroffene haben das Bediirfnis, die
Beine zu strecken oder zu bewegen. Das
hindert sie am Einschlafen. Einige lei-
den zudem an periodischen unwillkiir-
lichen Beinbewegungen, von denen sie
immer wieder erwachen.

Wann ist ein stationirer Aufenthalt not-
wendig? «Er ist eine Intervention wih-
rend einer ambulanten Behandlung.
Wir setzen ihn bei komplexen Schlaf-
problemen ein, wenn es darum geht, das
Verhalten zu dndern und dies im Alltag
nicht funktioniert», sagt Werner En-

Die Diplom-Psychologin und Verhaltensthera-
peutin Annette Kast-Zahn und der Kinderarzt
Hartmut Morgenroth zeigen in ihrem Buch
«Jedes Kind kann schlafen lernen», wie Eltern
ihr Kind liebevoll und konsequent zu guten
Schlafern erziehen kdnnen; mit ihrem Plan
zum Schlafenlernen und vielen praktischen
Beispielen erldutern die beiden, wie Eltern ihr
Kind unterstitzen kénnen, damit es gut ein-
und durchschlaft.

Annette Kast-Zahn, Dr. med. Hartmut Mor-
genroth: Jedes Kind kann schlafen lernen,
Gréafe und Unzer Verlag, 5. Auflage 2009,
Minchen.
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tenmann. Es gehe darum, einen Durch-
bruch zu erzielen, ein neues Verhalten
zu lernen und anzuwenden. Ein stati-
ondrer Aufenthalt wihre von ein paar
Tagen bis maximal drei Wochen. Denn:
«Fiir eine Rhythmusumstellung bené-
tigt ein Korper plus/minus 12 Tage.»

Ist jemand stets in der Nacht wach und
am Tag miide, geht es wihrend der sta-
tiondren Zeit darum, ihn tagsiiber bes-
ser wach zu halten, unter anderem mit
sanften Sportarten, so dass eram Abend
korperlich miide ist. «Medizinische
Untersuchungen und Behandlungen
finden in enger Zusammenarbeit mit
der psychologischen Betreuung statt.
So konnen Wechselwirkungen von kor-
perlichen und psychischen Faktoren
erfasst und entsprechend behandelt

Bei Beschwerden mit dem Schlafenist es
wichtig zu unterscheiden und genau abzukla-
ren, ob es sich um Einschlaf- oder Durch-
schlafstérungen oder um eine Kombination
von beidem handelt. Kein Schlafmittel kann
die Ursachen der Schlafbeschwerden besei-
tigen. Chemische Schlafmittel sollten nurin
Absprache mit dem Arzt eingenommen wer-
den, da sich der Korper rasch an sie gewdhnt
und beim Absetzen mit Entzugssymptomen
reagieren kann. Eine gute Alternative sind
pflanzliche Arzneimittel: Sie brauchen zwar
etwas langer, bis sie wirken, machen jedoch
nicht abhangig. Zogern Sie nicht, kommen Sie
in lhre Amavita Apotheke und lassen Sie sich
individuell beraten.
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werden», sagt Werner Entenmann. Ein
stationidrer Aufenthalt werde stets von
einer ambulanten Behandlung beglei-
tet, um die Massnahmen im Alltag zu
etablieren.

Unsere Gesellschaft hat sich in den ver-
gangenen Jahrzehnten rasant verandert.
Sind heute deshalb mehr Menschen
von Schlafproblemen betroffen? «Das
ist schwierig zu sagen. Denn je mehr
man iiber ein Thema weiss, desto mehr
sieht man. Vergleicht man die Zahlen
der westlichen Industrielinder, sind
es zwischen 10 und 25 Prozent der Be-
volkerung>, sagt der Schlafspezialist.
«Eine klare Zunahme gibt es bezuglich
der Aufmerksamkeit gegeniiber Schlaf-
problemen sowie der Kenntnisse iiber
den Schlaf. Verindert hat sich auch die
Bedeutung des Schlafes. Hiess es einst:
<Vier Stunden reichen und der Schlaf
stort bei der Arbeit>, weiss man heute
um die lebensnotwendige Funktion des
Schlafes und geht bei Erwachsenen von
einem gesunden Schnitt von 7 Stunden
aus.» Werner Entenmann gibt jedoch
zu bedenken, dass Durchschnittswer-
te schwierig festzulegen seien, weil das
Schlafbediirfnis

den sei.

individuell verschie-

Wir machen uns auf den Heimweg, las-
sen die Besucher schlafen und die Pfle-
gefachfrau sie iberwachen.

Im Schlaflabor

TIPP AUS IHRER
AMAVITA APOTHEKE

Gegen Ein- und Durchschlaf-
schwierigkeiten gibt es
verschiedene Produkte, auch
pflanzliche oder homé&opathi-
sche. Wertvolle Dienste
leisten beispielsweise

die Original Bach-

Bliiten Rescue Night
Tropfen, die Schlaf-
storungen Globuli von e
Similasan, die Zeller —
Schlaf forte Filmtab-
letten, Valverde Schlaf
forte Filmtabletten
sowie der Schlaf- und
Nerventee von Sidroga.
Fir mehr Entspannung
und letztlich auch fiir
einen besseren Schlaf
sorgen unter anderem
der Orangenbliitentee
von Sidroga, das Laven-
del Entspannungsbad
von Weleda.
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