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TUV Rheinland AG

Erholsame Nachtruhe

Schlafprobleme ernst nehmen

Alkohol ist als Einschlafhilfe ungeeignet

Rituale und Entspannungstibungen wirken einschlummernd

10.07.2008 - 10:00 Uhr, TUV Rheinland AG

Kol n (ots) - Permanente Midi gkeit, Konzentrationsschwdchen und Sekundenschl af - das alles fiihrt
mtunter zu Schwi erigkeiten i mJob. Die Leistungsfahigkeit sinkt, Fehler schleichen sich ein
und i mschlimsten Fall kommt es sogar zu Unféllen. Deshalb sollte nman Schl af probl eme ni cht

auf die leichte Schulter nehnmen. "Stoérungen bei m Ei nschl af en oder Durchschl af en bel ast en

Korper und Psyche stark", erklart Dr. Urike Roth, Arbeitsnmedizinerin von TUOV Rheinland. lhre
Empf ehl ung: "N cht | ange abwarten, sondern bereits nach den ersten durchwachten Nachten

handel n. "

Di e Ursachenforschung ist allerdings nicht imer einfach - oft bleiben die ausl 6ésenden

Fakt oren sogar vollig i mDunkel n. Denn der Gund fur die Storung kann ganz unterschiedlich
sein. Hiufigster Ausldser sind allerdings Sorgen und Problene. Die Betroffenen wil zen sich im
Bett umher und grubeln statt selig zu schlunmmern. Auch La&rm schl echte oder zu trockene Luft
imZi mer, eine nicht passende Matratze oder Medi kanmente kénnen ei nen um den Schl af bri ngen.
Viele greifen in solchen Fallen zu Bier oder Win als Einschlafhilfe. Doch nanchmal |iegen
di e Probl ene genau hier: Al kohol fihrt zwar in der Regel dazu, dass der Betroffene schnell

ei nschl &ft, doch wéhrend der Nacht stort er die Ruhe. Denn O gane und Nervensystem arbeiten auf
Hocht ouren, umdas Gft so schnell w e ndglich abzubauen. Dadurch wird die w chtigste

Schl af phase, der REM Schl af, unterdrickt und der Betroffene schlaft unruhi g oder wacht
mehrmal s auf. "Al kohol ist also - entgegen der weit verbreiteten Meinung - keine geeignete

Ei nschl afhilfe", rat Dr. Roth. "Besser sind ein warnes das MIch oder ein heiRer Tee."

Auch ein heifBes Bad mit Melissen- oder Lavendel 61 wirkt einschlumernd. Wchtig ist aulRerdem

den Tag | angsam ausklingen zu | assen und nicht vollig aufgedreht zu Bett zu gehen. Hilfreich

si nd dabei entspannende Ei nschlafrituale wi e ruhige Misik oder Lesen. Dariber hinaus sind

Ent spannungsiibungen, zum Bei spi el Yoga oder autogenes Training eine gute Vorbereitung fir

er hol samen Schl af. AuRBerdem sollte man erst zu Bett gehen, wenn man mide ist und norgens imer
zur gleichen Zeit aufstehen. Mt der Zeit findet der Korper so zu einemnatirlichen

Schl af r hyt hrrus.
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