Physiologie

SCHLAFPROBLEME:

Abhilfe auch ohne
Medikamente

Wer schlecht schlifi, leidet tagsiiber
mehr unter StreB und neigt stiirker zu
einer negativen Selbsteinschiitzung als
andere Menschen. Die Lebensweise
ist entscheidend dafiir, wie leicht
{oder schwer) man nachts zur Ruhe
kommt, gibt Dr. Max Daunderer,
Miinchen, zu bedenken.
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Richtige Lebensweise, guter Schlal
r. Max Daunderer, Miinchen

Etwa ein Drittel aller Schlafpro-
bleme wird durch psychische Fakto-
ren oder Erkrankungen, etwa Depres-
sionen, hervorgerufen. Gut die Hilfte
ist durch chronischen Alkoholismus,

ledikamentenmiBbrauch, ibertrie-
pene Anstrengungen, einzuschlafen,
oder dadurch ausgeldst, daB der Be-

treffende sein Schlafzimmer unbehag-
lich findet. Der Rest leidet an Muskel-
verspannungen und Sauerstoffman-
gel. Auch wer korperlich (nicht gei-
stig) nicht ermiidet ist, Mindet oft kei-
nen Schilaf,

Chronischer ‘MiBbrauch von Alko-
hol, Benzodiazepinen, Barbituraten
oder Opiaten beeintrichtigt stets auch
die Machtruhe. Im Rahmen eines am-
bulanten Entzugs bitten die Patienten
dann um Schlafmittel. Diese aber
mindern die Leistungsfihigkeit sub-
jektiv und ohjektiv.

Auf Entzugssymptome vorbereiten

Etwa 80% dieser Kranken werden
mit thren Schlafschwierigkeiten schon
dadurch fertig, daB man ihnen sagt,
dal erst sechs bis zehn Tage nach Ab-
setzen von kurz- oder langwirkenden
Schlafmitteln die eigentlichen Ent-
zugssymptome eintreten und n der
Regel sechs Wochen anhalten.
Schlechter Schlaf ist meist das unan-
genehmste Symptom, je nach Schwere
der Abhiingigkeit. Pharmaka wiirden
diesen Prozell hinauszdgern oder gar
verhindern.

Ein Merkblatt mit kleinen Schlal-
hilfen (siche untensiehende Tonfli-
che) unterstiitzt das aulklirende Ge-
spriich. Hat der Kranke grofle Schwie-
rigkeiten, gibt man 50 mg Doxepin
(1 Tabletie Aponal® forte) mit. Nur in
Motfillen darf er davon abends ein
Achtel bis ein Viertel einnehmen. Hat
er die Tablette nicht gebraucht,
nimmt man sie nach einer Woche wie-
der an sich und lobt ihn dafiir. Auch
autogenes Training gehdrt zum Pro-
gramm.

Kleine Tips fiir schlechte Schlifer
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Dr. Max Daunderer,
Miinchen, gibt folgende
Verhaltensregeln:

= vor dem Schlafenge-
hen kein Koffein und kei-
nen Alkohol, stait dessen
warme Milch oder Tee
mit Honig trinken;

= die Mahlzeiten jeden

Tag zur gleichen Zeit ein-

sexuelle Aktivitit aufregt
oder entspannt;

* untertags belastende
Situationen bewiltigen,
um sie nicht in die Nacht
hinfiberzunehmen;

* den Tag ausklingen

lassen, Gymnastik oder

Spaziergang;
. # priifen, ob das Bett

nehmen, um die Kdrper- . zu hart oder zu weich ist

rhvthmen zu stabilisieren .

(Kopfkissen?);

irinken;
* herausfinden, ob

durch Lektdre oder Mu-

. 'sik; Schiafbrille, Oro-

pax® oder ihnliches,
Schifchen zihlen*;

* autogenes Training:

Leitsatz ., Schlaf gleichgiil-

tig - Ruhe wichtig™;

¢ nicht im Bett bleiben,

wenn man nicht schlafen
kann, sondern aufstehen
und es dann erneut versu-
chen;

= sich nicht einreden,
dafl man nach einer
durchwachten Macht
einen schrecklichen Tag

haben mui. Ta.

Der Trick mit dem Stempel

Bei ., Therapieversagern™ hat Daun-
derer ein Verfuhren angewandi, das
sich seit zehn Juhren bewihrt: Der Pa-
tient bekommt einen automatischen
Zeitstempel, dessen riickwiirtige Ein-
stellschraube abmontiert ist. Er soll
zur Diagnostik von Ein- oder Durch-
schlafproblemen™ an drei aufeinan-
derfolgenden Tagen jeweils exakt zur
vollen Stunde von 0.00 Uhr bis 6.00
Uhr stempeln, wenn er wach ist. Hat
er es nicht zur vollen Siunde ge-
schafft, weill man zumindest, daB er
nicht die ganze Zeit wachgelegen hat,
Am Morgen nach der durchstempel-
ten Macht werden die Kranken durch
Diagnostik (EEG) und  Therapie
{Krankengymnastik) vom Tagschlal
abgehalten.

his
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Jeder emplindet das Siempeln als Tortur

Daunderer wertete nur Stempel ex-
akt zur vollen Stunde. Alle seine Pa-
tienten baten nach einer Nacht, auf-
héren zu diirfen: Der Ehrgeiz, wach
zu bleiben, um maglichst *lempein
ru  kiénnen, habe eine® enormen
schlafanstollenden EfMekt,” Man er-
klirte ihnen, sie miBten! drei Tage
lang stempeln, damit man kliren
kénne, ob ein Einschlafmitiel wie
Chloralhydrat oder ein Durchschlaf-
mittel wie Baldrian verschrieben wer-
den miiBte. Risher hat kein Proband
diesen Versuch zu Ende gefiihri. Kei-
ner verlangte oder bekam ein Schlaf-
mittel. Jeder empland das Stempeln
als Tortur. Von 675 konnten alle bis
auf 17 jetzt uber offenbar wieder
schlaflen. Tu.

Daunderer, M. (Tos Center, Weinsiralie 11, 13
Riee} Minchen 2): Persiinliche Muteilung |}

o SCfecra | 6. Jamuar 1986



Seite 4 « BILD « MiUnchen, 8.Janvar1984

BILD-Miinchen

Mit digser Stempal-
ubir st Schlaflouig-
kelt kein Problem

mahr, behouptel
dar Minchnor
Schiatforschar Dr.

Mazx Daundarar.

mg. Miinchen, 8. Januar

Der Minchner Arzt und
Schlafferscher Dr. Max Doun-
derer (42) kennt viele Hous-

Zur vollen Stunde driicken

mittelchen gegen schlaflose
Ntchte: . Warme Milch mit Ho-
nig, leise Musik, durchaus
ouch Sex ... Aberseintolistas
Rexept: Eine Stempealuhr!

Das geht so: Der Patient
mufl ab Mitternacht exakt 1u
jeder vollen Stunde die Stem-
pelubr dricken. Dr. Daunde-
rer: . Beim Beralungsgesp-
rach trage ich den Paotienten
auf; Machen Sie dos bis frih
um sechs, drei Nachte hinter-
einander|”

Eine Housfrau (37), die im-
mer nur fir Minuten Schiof
fand: ,lch hob's ausprobiarn -

| umgekehrien Weg: ,

schon in der ersten MNocht
schlief ich noch dem rweiten
Stempeln wie ein Murmeltier.”

Woran liegt daos? Wer
nachts wachliegt, quall sich
| davernd mit dem Gedanken:
Jetzt muBit du endlich einschio-
fen. Dr.Dounderer geht den
Jch zwin-
| ge den Patienten, ganz be-

1wuﬂ.t wachzubleiben - und

genou das macht mide. ™

An 700 Patienten ausprobiert
Wer stemnel
schiaft besse

bereits i
gemacht.

/00 Patienten haben
diese , Stempelkcur”
Der Arzt: .MNur bei 17 schlug
die Methode nichtan.”

Uhr kostet rund 800 Mark

Die Uhr kostet in jedem Ge-
schiift fir Bliro-Einrichtungen
rund 800 Mark. Aber man kann
tie aouch baei Dr. Daunderar

| leihen-kostenlos.



