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Altersmythos XLV
Bei Schlaflosigkeit helfen nur Schlafmittel.

Realität: Schlafhygiene hilft oft allein sehr gut ohne Medika¬
mente, wer aber Schlafmittel nimmt, kommt kaum
davon weg.

Begründung:
41% der Erwachsenen haben Schlafstörungen, 4% schwerwiegende

Schlafhygiene hilft oft, nämlich
• regelmässig zur gleichen Zeit zu Bett gehen,
• ruhiges, dunkles, kühles Schlafzimmer
• Rituale helfen: z.B. 1 Glas warme Milch oder Kräutertee

vor dem Zubettgehen, beruhigende Musik, "Rückenreiben"

durch Partner oder Partnerin.
Wer nicht einschlafen kann, kann die 4-Punkte-Regel beherzigen:

• nur müde zu Bett
• im Bett nur schlafen (vielleicht auch zärtlich sein)
• nach 15 Minuten wachliegen das Schlafzimmer verlassen

und es erst wieder betreten beim Gefühl, nun schlafen zu
können.

• dies so oft wie nötig wiederholen.
Auf diese Weise kann man nun plötzlich zu Bett gehen und sofort
einschlafen.

Schlafstörungen sind oft Frühwarnungen einer beginnenden
Depression, die meist gut auf Johanniskraut-Tee anspricht,
hohe Dosierung und mindestens einen Monat lang!
Betagte brauchen nicht mehr Schlaf als junge Erwachsene, 6 -
8 Stunden sind meist genug, einschliesslich Mittags- und
Fernsehschlaf.

Deshalb nicht zu früh ins Bett!
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