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Teil li

Schlafstorungen —
Wie helfe ich mir selbst?

Schlafstérungen sind hiufig und weit verbreitet. Sie haben den Status einer
Volkskrankheit. Interessanterweise werden aber viele von ihnen in unserem
Gesundheitssystem nicht als solche ,behandelt® Sie werden haufig bagatelli-
siert und nicht ernst genommen. ,,Schlafen tun wir doch alle schlecht®, sagte
vor Kurzem eine Mitarbeiterin einer groflen Gesundheitskasse in Deutsch-
land. Deswegen muss man doch nicht gleich ins Krankenhaus. Tatsachlich
fithren Schlafstérungen zu enormen gesundheitlichen Belastungen und volks-
wirtschaftlichen Kosten (» Kap. 2.6, 4.5, 6.1). Sie konnen schwere Erkrankun-
gen herbeifithren und die Lebenserwartung verkiirzen.

Ein ganz wesentlicher Aspekt dieses zweiten Teils des Buchs ist die ver-
stindliche und ausfiihrliche Darstellung von Schlafstérungen. Dabei méochte
ich Thnen die neuesten Erkenntnisse zu den jeweiligen Diagnose- und Behand-
lungsmoglichkeiten erldutern. Zur besseren Veranschaulichung fiihre ich zu
den einzelnen Punkten viele Patientenbeispiele aus meiner taglichen Praxis an.
Ganz wichtig ist mir die Vermittlung von selbstwirksamen Behandlungsmog-
lichkeiten. Was kann jeder Einzelne tun, um seine Schlafstérung erfolgreich
selbst zu behandeln, seine ,eigene Schlaftablette” zu werden? Dort, wo das
nicht geht, mochte ich das Fiir und Wider der verschiedenen schlafmedizini-
schen Behandlungsoptionen verstandlich erldutern. Mein Ziel ist es, Sie zum
»Experten in eigener Sache Schlaf* zu machen. Nur so kénnen Sie die best-
mogliche Therapiestrategie gemeinsam mit Ihrem Arzt ermitteln und die best-
mogliche Behandlung bekommen.

Bei der Darstellung der Schlafstorungen stehen die ,,grof8en Drei“ im Vor-
dergrund:

e Ein- und Durchschlafstdrungen,
e Schlafapnoe-Syndrome (krankhaftes Schnarchen) und
o die unruhigen Beine (Restless-legs-Syndrom).
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Weniger haufige Storungen des Schlafs, wie z. B. nachtliche Albtraume, Schlaf-
wandeln oder die chronischen Miidigkeitssyndrome sollen ebenfalls nicht zu
kurz kommen. Auch das gutartige Schnarchen, kein Thema der Medizin, aber
eines des genervten und hiufig schlaflosen Bettpartners, soll hinsichtlich
seiner Ursachen und Behandlungsmoglichkeiten beschrieben werden.

Dieses Buch wiirde nicht ,,Die schlaflose Gesellschaft“ heifSen, wenn ich
Thnen nicht auch zeigen wiirde, wie unsere Gesellschaft und insbesondere
unser Gesundheitssystem die Entstehung und Chronifizierung von Schlaf-
storungen fordert. Schlafstérungen miissten bei veranderten ,,Rahmenbedin-
gungen” nicht notwendigerweise in dieser Haufigkeit in unserer Gesellschaft
auftreten. Deswegen stelle ich am Ende des zweiten Teils meines Buchs Maf3-
nahmen vor, die in der Lage sind, uns von der Folter ,,Schlafstorung® zu be-
freien.

Weel: Die schlaflose Gesellschaft. ISBN: 978-3-7945-3126-4. © Schattauer GmbH



