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Die besten Tipps, wie Sie Ihren
Schlaf wiederfinden

Eine gute Afac/üruüe ist entscheidend für unsere Gesundheit und unser Wohihefinden.

Die ZeüZape-Lesermaen und -Leser hatten zu diesem Thema denn auch uieZe Fragen.

Ich bin siebzig Jahre alt und nehme seit
zwei Jahren Halcion. Ich hatte es seiner-
zeit während eines Spitalaufenthaltes
bekommen, weil der Zimmernachbar so
laut geschnarcht hatte. Seither nehme
ich das Schlafmittel in immer gleicher
Dosis mit gutem Erfolg. Ist es schädlich,
ein Schlafmittel so lange einzunehmen?
Soll ich lieber ein anderes Schlafmittel,
beispielsweise Temesta, einnehmen?
Ein Wechsel von Halcion auf Temesta ist
nicht sinnvoll, da beide aus der gleichen
Gruppe von Schlafmitteln, den so ge-
nannten Benzodiazepinen, stammen.
Dazu gehören unter anderen auch Mittel
wie Dalmodorm, Seresta, Valium oder
Xanax. Der Hauptunterschied zwischen
den einzelnen Mitteln besteht darin, dass

sie unterschiedlich lange wirken.
Diese Medikamente sind meist gut

verträglich. Sie sollten aber nicht länger
als zwei bis vier Wochen eingenommen
werden und üblicherweise nur, wenn
bestimmte vorübergehende Belastungen
bestehen. Wenn sie länger eingenommen
werden, besteht nämlich die Gefahr, dass

der Körper sich daran gewöhnt und eine

höhere Dosis notwendig wird, um die
schlaffördernde Wirkung zu erhalten.
Wenn ein solcher Gewöhnungseffekt
eintritt, sollte möglichst umgehend der
Hausarzt konsultiert werden, um eine
andere Lösung für das Schlafproblem zu
finden. Sonst besteht die Gefahr einer
Abhängigkeit.

Wenn jemand ein solches Schlaf-
mittel schon länger einnimmt und keine

Dosiserhöhung nötig war, gibt es keinen

zwingenden Grund, das Medikament
abzusetzen. Ein Problem der Benzodia-

zepine ist allerdings, dass sie zu einer

Muskelentspannung führen, die gerade
in der Nacht, wenn man aufstehen muss,
um zur Toilette zu gehen, zu einer Gang-
Unsicherheit führen kann. Gerade in
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höherem Alter kann das zu Stürzen und
Knochenbrüchen führen.

Ich bin jetzt achtzig Jahre alt und habe
schon viele Schlafmittel ausprobiert. Die

bisherigen haben nicht geholfen, mit
einer ganzen Tablette Seresta habe ich

aber einen guten Schlaf, eine halbe Ta-

blette reicht nicht. Früher habe ich mal
Tolvon eingenommen, das auch sehr gut
geholfen hat, vom Hausarzt aber ab-

gesetzt wurde. Stattdessen verschrieb er
mir Seresta.

Grundsätzlich gilt auch hier, dass Seresta

weiter genommen werden kann, wenn
keine Nebenwirkungen, vor allem Gang-
Unsicherheit, auftreten und keine Dosis-

Steigerung nötig ist. Tolvon ist ein Anti-
depressivum, also eines der Medika-
mente, die vor allem zur Behandlung von
Patienten mit Depressionen eingesetzt
werden. Es gibt aber einige Antidepres-
siva, die einen sehr positiven Effekt auf
den Schlaf haben, auch bei Personen, die
keine Depression haben. Wenn die Anti-
depressiva als Schlafmittel eingesetzt
werden, dann dosiert man sie niedriger

als bei der Behandlung von Depressio-
nen. Es eignen sich aber nur bestimmte
Antidepressiva als Schlafmittel, wie Re-

meron, Surmontil, Tolvon oder Trittico.

Ich nehme seit einigen Jahren Temesta
und habe es geschafft, die Dosis immer
weiter zu reduzieren, jetzt nehme ich
noch '/" mg ein. Jedes Mal, wenn ich

versuche, es ganz wegzulassen, kommen
die Schlafprobleme wieder, und ich wer-
de ganz unruhig. Was kann ich machen?
Das ist ein häufiges Problem, wenn man
Schlafmittel aus der Gruppe der Benzo-

diazepine absetzen möchte und man sie

schon längere Zeit eingenommen hat.
Oft ist das Weglassen der letzten Dosis
besonders schwierig. Möchte man vom
Schlafmittel ganz wegkommen, muss
man oft hinnehmen, dass der Schlaf

k der The

fühle ich mich
wieder richtig wohl!»
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sich für eine bis zwei Wochen ver-
schlechtem kann, sich dann aber

meistens wieder reguliert. Man kann
auch den «Umweg» über ein schlaf-

förderndes Antidepressivum wählen,
das man öfters leichter absetzen kann.
Oder man versucht, das Schlafmittel
nicht mehr jede Nacht zu nehmen und

es auf den Nachttisch zu legen - für al-

le Fälle. Das führt oft zu einer psycho-

logischen Beruhigung, die ja wichtig
ist, um einschlafen zu können. Auf
jeden Fall sollte man versuchen, die

Regeln der Schlafhygiene einzuhalten.

Ich gehe (meist) regelmässig gegen
22 Uhr ins Bett, habe schon lange
Durchschlafstörungen und liege re-
gelmässig zwischen zwei und vier Uhr
in der Nacht wach. Ich mache einen

regelmässigen Mittagsschlaf, habe
aber nicht den Eindruck, dass dadurch
mein Nachtschlaf gestört wird.
Wenn sich die «innere Uhr» einmal
darauf eingestellt hat, dass man zu
bestimmten Zeiten aufwacht, ist es

oft schwer, dies wieder zu ändern,
vor allem, wenn damit auch noch
bestimmte Gewohnheiten verbunden
sind, wie auf die Toilette gehen oder
noch etwas trinken.

Grundsätzlich ist es sinnvoll, nicht
länger als 15 Minuten wach im Bett zu
liegen. Besser ist es, aufzustehen und
sich zu beschäftigen. Die Tätigkeiten
sollten aber nicht zu aktivierend sein,
und man sollte sie auch möglichst
gerne machen. Dadurch erhöht sich
die Chance, dass man wieder müde
wird und weiterschlafen kann. Bei län-

gerem Wachliegen in der Nacht ist zu
empfehlen, dass man versucht, später
ins Bett zu gehen.

Je länger das Schlafproblem schon
besteht und je älter man ist, umso
langsamer sollte man die Zeit, zu der

man ins Bett geht, verschieben: zum
Beispiel 15 bis 30 Minuten alle zwei
bis vier Wochen.

Wichtig ist es, am Morgen nicht
länger liegen zu bleiben und auf
Schlaf am Tag vollständig zu ver-
ziehten. Vorübergehend wird dann die

Müdigkeit am Tag zunehmen, aber
dies hilft dann, besser durchschlafen

zu können. Wenn der Schlaf wieder

gut ist, kann man die Zeit im Bett
wieder langsam verlängern.

Das Alter hat viele Gesichter...

Wenn Sie uns brauchen:

Wir sind für Sie da!

Pro Senectute verfügt in der Schweiz über gut 120 Beratungsstellen - eine davon ist ganz

in Ihrer Nähe. Sie finden die entsprechende Telefonnummer auf dem vorne in der Zeit-

lupe eingehefteten Verzeichnis. Oder Sie rufen uns an und wir helfen Ihnen weiter:

Telefon 044 283 89 89.

• Pro Senectute berät ältere Menschen und deren Angehörige unentgeltlich bei persönlichen

und finanziellen Problemen.

• Pro Senectute unterstützt ältere Menschen, die sich in finanzieller Bedrängnis befinden.

• Pro Senectute vermittelt Dienstleistungen für das Daheimleben bis ins hohe Alter.

• Pro Senectute verfügt über ein grosses Angebot an Bildungskursen, Sportmöglichkeiten,

Treffpunkten und Veranstaltungen aller Art.
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