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Information der Firma sanofi-aventis

20 bis 30 Prozent der erwachsenen Bevélkerung leiden an
Schlafstérungen. Damit sich erholsamer Schlaf (wieder)
einstellen kann, muss auch die Schlafhygiene stimmen.

Beim Schlafen erholen wir uns nicht nur von
kérperlichen Anstrengungen. Wéhrend des
sogenannten REM-Schlafs, in dem sich 90 Pro-
zent der Trdume abspielen, verarbeiten wir
die Erlebnisse des Tages; dies ist wichtig etwa
beim Lernen, Erinnern und zur Regulierung
von Stress und Gefiihlen.

Schlafstérungen (Schlaflosigkeit)
Erholsamer Schlaf ist nichts Selbstversténd-
liches. Schlafstérungen kénnen mannigfache
Ursachen haben — von Stress tiber Angste bis
hin zu organischen Stérungen. Die Definition
der Schlaflosigkeit ist subjektiv und beruht
auf Empfindungen und Leiden. Anhand der
Fragen im Kasten rechts oben konnen Sie
prifen, ob Sie moglicherweise an Schlafsts-
rungen leiden.

Schlafhygiene

Jede Schlafstérung ist anders. Wer an Schlaf-
stérungen leidet, sollte zuallererst prifen, ob
nicht die Schlafhygiene verbessert werden kann.

Nachts hellwach,
tagsuber mude

Zu den Regeln einer guten Schlafhygiene

zahlen:

« Schlafzimmer ausreichend luften und
befeuchten, kiihl halten (16 bis 18°C);
L&rm und Licht abschirmen; auf optimales
Bett/-zeug achten.

« Abends keine sportlichen Hochstleistun-
gen erbringen, keine schweren Mahlzeiten
essen, nicht Gberméssig viel trinken.
Keine aufwiihlenden Filme ansehen.

- Bei den ersten Anzeichen von Ermidung
schlafen gehen.

« Im Bett nicht lesen, fernsehen oder
essen. Konnen Sie nicht schlafen, stehen
Sie auf und warten Sie auf die néchsten
Anzeichen von Mudigkeit.

- Morgens nach dem Wachwerden auf-
stehen, aber nicht abrupt. Tageslicht
ist wichtig, denn es synchronisiert die
innere Uhr. Nach einer belebenden
Dusche und einem nahrhaften, aus-
gewogenen Frihstiick l&sst sich der Tag
leichter in Angriff nehmen.

wieder einzuschlafen?

. Haben Sie oft Probleme beim Einschlafen?
2. Wachen Sie morgens zu frih auf?

3. Wenn sie haufig nachts aufwachen, haben Sie dann Muhe,

4. Fuhlen Sie sich oft erschopft, wenn Sie morgens aufwachen?

5. Hat Schlafmangel einen Einfluss auf lhre Stimmung
wahrend des Tages? (Sind Sie angespannt, reizbar, depressiv?)

6. Hat Schlaflosigkeit einen Einfluss auf Ihre téagliche Arbeit (Konzentrations-
probleme, Gedéchtnisschwéche oder verminderte Aufnahmeféhigkeit?)

Falls Sie mehr als zwei Fragen mit «Ja» beantwortet haben oder falls Sie die dritte
Frage bejaht haben, sollten Sie das Ergebnis mit Ihrer Arztin oder Ihrem Arzt besprechen.
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+ Nachmittags koffeinhaltige Getréanke
ebenso meiden wie langes Schlafen
(ein kurzes Nickerchen von 15-20
Minuten kann jedoch belebend wirken).

- Stress vermeiden und lernen, mit Stress
umzugehen.

Verschiedenste Entspannungstechniken kdnnen
bei Schlafstérungen hilfreich sein. Im Gespréch
mit Ihrer Arztin oder Ihrem Arzt kann sich auch
herausstellen, dass eine kurzfristige Behand-
lung mit einem Schlafmittel angezeigtist. ™

[l Ja, ich bestelle die Broschiire

Name

Mochten Sie mehr wissen zum Thema Schlaf?

Auf www.gutgeschlafen.ch finden Sie hilfreiche Ratschlége,
Tipps und Informationen und Sie konnen Ihr Schlafverhalten
gleich selber testen. Auch die Gratisbroschiire «Alles, was Sie
schon immer Uber Schlaf wissen wollten» von sanofi-aventis
enthélt viel Wissenswertes tber Schlaf und Schlaflosigkeit.

«Alles, was Sie schon immer {iber Schlaf wissen wollten».

Vorname

Strasse

PLZ/Ort

contact@sanatrend.ch

Einsenden an: Sanatrend AG, «Schlafstérungen», Dielsdorferstrasse 9, 8173 Neerach
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