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ENDLICH WIEDER
RURIG SCHLAFEN

Schlafstérungen kdnnen unterschiedliche Ursachen haben

Viele Menschen leiden unter Schlafstérun-
gen. Schlafprobleme konnen sowohl kor-
perliche als auch psychische Ursachen ha-
ben. Vor der Therapie stehen deshalb
Abkldrungen an. Die Psychiatrischen
Dienste Graubiinden (PDGR) verfiigen
iiber viel Erfahrung und arbeiten mit den
Schlaflabor-Teams des Kantonsspitals
Graubiinden sowie des Spitals Davos eng
zusammen.

Ein gesunder Schlaf ist fiir das kdrperliche
wie fiir das seelische Wohlbefinden wich-
tig. Aber was tun, wenn man nicht schla-
fen kann, wenn der Schlaf keine Erholung
bringt? Das herauszufinden ist auch die
Aufgabe der PDGR. «Am Anfang unserer
Abkldrungen steht immer die Ursachen-
forschung», sagen Psychologin und Psy-
chotherapeutin Annemieke Balk und Ober-
arzt Henrik Berthel vom ambulanten
Psychiatrischen Dienst Prattigau-Davos.
Die Fachleute unterscheiden zwischen
korperlichen und psychischen Ursachen.
«Herzprobleme konnen ebenso fiir die
Schlafstérungen verantwortlich sein wie
néchtliche Atemaussetzer, eine vergrosser-
te Prostata, Krampfadern, restless legs

(Zappelbeine) oder sogar saures Aufstos-
sen», so Balk. Auch Siichte, darunter Dro-
gen und Alkohol, vergéllen einem den
Schlaf, genauso psychische und auch psy-
chosomatische Erkrankungen wie Tinni-
tus.

«Eine héufige Ursache fiir psychisch be-
dingte Schlafstorungen sind depressive
Verstimmungen. Allerdings treten Schlaf-
probleme auch bei vielen anderen psychi-
schen Stérungen auf, wie etwa bei psycho-
tischen und bipolaren Storungen, bei
Angststorungen, bei Stress und Demenz.
Ebenso konnen belastende Lebensereig-
nisse eine Depression begiinstigen und da-
mit voriibergehend zu einem gestorten
Schlaf fiihren». Auf die Ursachenforschung
folgt die Diagnose, welche die ganze
Krankheitsgeschichte mit einbezieht.
«Wichtig ist, dass zuerst die Grunderkran-
kung behandelt wird. Oft verschwinden
die Schlafstorungen dadurch. Situations-
bedingt behandeln wir die Schlafprobleme
oft gleich mit», so Balk.

Schlafhygienische Massnahmen, um einen
gesunden, erholsamen Schlaf zu fordern,
sind immer Bestandteil einer Therapie.

Wenn man nur wieder einmal ein- und auch durchschlafen kénnte. Bei den PDGR sind Schlafstorungen in

guten Hdnden.
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Henrik Berthel, Oberarzt beim ambulanten
psychiatrischen Dienst Prdttigau-Davos

Dazu gehoren etwa regelméssige Aufsteh-
und Zubettgehzeiten, der Verzicht auf klei-
nere Nickerchen wihrend des Tages, der
Verzicht auf Alkohol und Sport vor dem
Schlafen (Durchschlafprobleme). Niitzlich
sind ebenfalls ein gut geliiftetes, kiihles
Schlafzimmer und eine gute Matratze.
Steht die Ursache fest, helfen bei psychi-
schen Erkrankungen insbesondere Medi-
kamente auf Zeit oder pflanzliche Mittel.
«Aufregende Filme am Abend oder Dis-
kussionen sind kaum schlafférdernd. Wir
empfehlen den Schlaftee zum Ritual zu
machen und auch abendliche Entspan-
nungs- und Achtsamkeitsitbungen. Ausser-
dem sollte das Bett nur zum Schlafen oder
fiir den Sex benutzt werden und nicht zum
Fernsehen oder fiir Computerspiele. Heu-
te gibt es zudem diverse digitale Hilfsmit-
tel rund um den Schlaf», lauten die Tipps
von Balk. Sie weiss: «Im Durchschnitt ver-
schlafen wir rund ein Viertel unseres Le-
bens». Ein 80-Jahriger Mensch verschlaft
demnach rund 22 Jahre. Eine lange Zeit.
«Aber um gesund zu bleiben, ist ausrei-
chender Schlaf das A und O», erinnert
Balk.

PDGR

Die Psychiatrischen Dienste Graubiinden
mit ihren Kliniken und Ambulanten Diens-
ten behandeln und betreuen alle psychia-
trischen Krankheitsbilder. Bei den vielfach
verbreiteten Schlafstorungen, die oft auch
auf psychischen Erkrankungen beruhen,
klaren die Ambulanten Psychiatrischen
Dienste die Ursachen ab und bieten indi-
viduelle Therapien an.

Vortrag Schlafstérungen: 31. Mai in Davos
(Ambulanter Psychiatrischer Dienst Pratti-
gau-Davos, Spital Davos), Referenten:
Henrik Berthel und Annemieke Balk. Ein-
tritt frei.

www.pdgr.ch



