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Liebe Versicherte

der Schlaf ist neben dem Essen, Trinken und Atmen
die wichtigste Energiequelle fur den Korper und
die Seele. Gehirn und Korper erholen sich von den
Tageserlebnissen, ohne gleichzeitig neue Eindricke
verarbeiten zu mussen.

Diese Broschure informiert Sie rund um den Schlaf
und wie Sie ihn besser genieBen konnen — damit Sie
in Zukunft in Morpheus’ Armen friedlich schlummern
konnen!

Sie konnen sich zu diesem und weiteren Themen
auf unserer Homepage gesundheitswelt.allianz.de
gerne informieren.

FUr weitere Fragen stehen wir Ihnen gerne montags
bis freitags von 8 bis 20 Uhr unter unserer kostenlosen
Telefonnummer 08 00.4 10 01 03 zur Verflgung.

Eine interessante und hilfreiche Lektlre
wunscht Ihnen

lhre Allianz Private Krankenversicherung
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Wie viel Schlaf
Ist ,normal”?
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Die Schlafdauer verandert sich im Lauf des Lebens.

Neugeborene schlummern
etwa 16 Stunden pro Tag,
danach sinkt der Schlafbedarf
kontinuierlich, bis er sich im
jungen Erwachsenenalter
individuell einpendelt.

Der Schlafbedarf liegt
durchschnittlich zwischen
sechs und neun Stunden.
Eine ,normale” Schlafdauer
gibt es nicht.

Im Gegensatz zu friheren
Annahmen weil3 man inzwischen,
dass sich der Schlafbedarf im
hoheren Lebensalter nur noch
geringfligig verandert. Allerdings
sinkt bei alteren Menschen

die Schlafeffizienz, das heif3t:

der Anteil des Tiefschlafs im
Verhadltnis zur im Bett verbrachten
Gesamtzeit. Die Tiefschlafphasen
werden kurzer und der Anteil
flachen Schlafes nimmt zu.
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Reise

durch die
Nacht

Der Schlaf verlauft
nicht gleichformig
vom Einschlafen bis
zum morgendlichen
Erwachen.

Im Gegenteil: Jeder Mensch
durchlauft im Schlaf mehrere
Zyklen von unterschiedlich tiefen
Schlafphasen. Diese reichen vom
leichten Schlaf bis zum Tiefschlaf.
Eine weitere Phase ist der Traum-
schlaf. Weil in diesen Schlafperio-
den sehr ausgepragte, vor allem

horizontale Augenbewegungen zu
beobachten sind, hei3t der Traum-
schlaf auch REM-Schlaf (aus dem
Englischen: rapid eye movement).

Schlafende wachen durchschnitt-
lich mehr als 20-mal nachts auf.
Die meisten schlafen sofort wie-
der ein, ohne sich der Unterbre-
chung bewusst zu sein oder sich
spater daran zu erinnern. Vor
allem am Ende einer REM-Phase,
beim Ubergang in den folgen-
den Schlafzyklus, ist ein kurzes
Aufwachen nicht ungewohnlich.

Schlafstadien
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Wach 1. Zyklus 2. Zyklus 3. Zyklus 4. Zyklus 5. Zyklus

Rem
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In hoherem Lebensalter nehmen
solche Aufwachereignisse zu.

In der ersten Schlafhalfte sind die
Tiefschlafphasen haufiger, alle
Korperfunktionen erholen sich
und das Immunsystem regeneriert
sich, um am folgenden Tag wieder

Traum (Rem)
B Tiefschlof

fUr die Infektabwehr geristet zu
sein. In der zweiten Schlafhalfte
nehmen die REM-Phasen zu, der
Mensch tradumt vermehrt. Jetzt
findet die seelische Regeneration
statt. Dieser zweite Schlafanteil ist
deshalb fur die seelische Gesund-
heit sehr wichtig.
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Schlafstorungen

Schlafstorungen kommen in allen Altersklassen
vor, treten aber mit zunehmendem Alter
haufiger auf und sind bei Frauen hdufiger als

bei Mdnnern.

In den westlichen Industriena-
tionen leiden zwischen 10 und

20 Prozent der Menschen unter
Ein- oder Durchschlafstorungen,
schatzt die Deutsche Gesellschaft
flr Neurologie — Tendenz stei-
gend. Oftmals stehen psychische
Ursachen im Vordergrund: Der
Termin- und Leistungsdruck im Job
oder das Grubeln Uber personliche
Probleme. Depressionen, seltener
Angst- und Panikstorungen, kon-
nen den Schlaf noch erheblicher
beeintrachtigen.

Mehr als die Halfte der Uber
65-Jahrigen sind betroffen, berich-
tet die Deutsche Gesellschaft fur
Schlafmedizin unter Berufung auf
die American Sleep Association®.

Fachleute vermuten, dass die
standigen Hormonschwankungen
im weiblichen Korper eine Ursache
far die haufigeren Schlafstorungen
der Frau sind.

Maogliche Ursachen fiir Schlaf-

storungen

AuszuschlieBen ist vorab immer,

dass der Schlafstorung eine kor-

perliche Ursache zugrunde liegt.

Bestimmte Krankheiten konnen

den Schlaf beeintrachtigen.

* Herz-Kreislauf-Erkrankungen,
z.B. Herzrhythmusstorungen
(,Herzrasen”), Herzmuskel-
schwadche.

» Atemwegserkrankungen,

z.B. chronische Bronchitis. Er-
krankungen, die mit Schmerzen

einhergehen, sind ebenfalls
kein ,sanftes Ruhekissen”. Falls
einfache MaBnahmen (Warme-
behandlung, leichte schmerz-
lindernde Medikamente,-
Massage und Physiotherapie)
nicht ausreichen, insbesondere
wenn die Ursachen nicht bekannt
sind oder der Schmerz akut und
langer anhaltend ist, sollten Sie
arztlichen Rat einholen.

Oft steckt ein vermehrter nacht-

licher Harndrang hinter den

Schlafstorungen. Flr eine aulB3er-

gewohnlich hohe Harnmenge gibt

es mehrere mogliche Griinde, z.B.

« chronische Herzinsuffizienz,

* Diabetes mellitus,

* dauerhafte Einnahme von
harntreibenden Medikamenten
(Diuretika).

Auch andere Medikamente kon-
nen den Schlaf beeintrachtigen.
Sollten Sie den Verdacht haben,
dass Ihre Schlafstorungen durch
Medikamente hervorgerufen wer-
den, sprechen Sie Ihren Arzt oder
lhre Arztin darauf an. Vielleicht ist
eine Umstellung auf ein anderes
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Mittel moglich. Setzen Sie verord-
nete Medikamente aber niemals
ohne arztliche Ricksprache.

Die Behandlung der
Grunderkrankung bessert
in der Regel auch die
Schlafstérung.
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Schlafapnoe -
nachtliche
Aussetzer

Das sogenannte obstruktive
Schlafapnoe-Syndrom entsteht
durch einen erhohten Atemwider-
stand in der Nase und im Rachen.
Im Schlaf steigt dieser Widerstand
periodisch an und bringt den
Luftfluss immer wieder zum Erlie-
gen. Diese Aussetzer der Atmung
fihren zu einem starken Sauer-
stoffmangel im Blut.

Das seltenere zentrale Schlafap-
noe-Syndrom geht ebenfalls mit
Atemstillstanden einher. Die Ur-
sache ist ein zu schwacher Atem-
antrieb im Gehirn. Diese Schlaf-
storung muss immer in Absprache
mit einem Neurologen behandelt
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werden. Mit der Schlafapnoe
werden Folgeerkrankungen
begunstigt, wie beispielsweise
Herzrhythmusstorungen, Blut-
hochdruck, Herzmuskelschwache
oder Herzinfarkt und Schlaganfall.

Die Betroffenen bemerken die
ndchtlichen Atemstillstande oft
nicht. Aber sie fihlen sich nach
dem Aufwachen meist wie gera-
dert — hier sind die Angehdrigen
gefragt: Schnarchen die Betrof-
fenen regelmafig und atmen
ohne Pausen, ist die Situation
meist unbedenklich. Dagegen
sollte unregelmafBiges Schnarchen
hellhorig machen.
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Anzeichen fur Schlaofapnoe

Diese Beschwerden kénnen auf ein Schlafapnoe-Syndrom
hinweisen. Stellen Sie diese Symptome Uber einen ldngeren
Zeitraum bei sich fest, sollten sie unbedingt drztlich Gberprft
werden:

+ erhohte Tagesschldafrigkeit ohne ersichtliche duBere Ursache
* Einschlafneigung bei monotonen Tatigkeiten

+ Storungen der Konzentration und Merkfdhigkeit

+ anhaltend niedergeschlagene Stimmung

* Erektionsstorungen und nachlassendes sexuelles Interesse

» Kopfschmerzen nach dem Erwachen

* trockener Mund am Morgen
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Begleitphanomene
des Schlafs

Besonderheiten, die wahrend des
Schlafs oder beim Ubergang vom
Schlafen zum Wachsein auftreten,
werden als Parasomnien bezeich-
net. Am haufigsten treten sie bei
Kindern auf. Die spektakularste
Form ist das Schlafwandeln, das
seine Ursache in einem unvoll-
standigen Erwachen hat. Andere
typische Begleitstorungen des
Schlafs sind ndachtliches Aufschre-
cken oder Albtraume. Auch das
Zdahneknirschen gehort zu den
Parasomnien. Meist erfahren die
Betroffenen von den Lebenspart-
ner:innen, dass sie ,Knirscher”
sind. Denn diese werden mitunter
von den lauten Knirschgerduschen
geweckt.

Sonderfall Schnarchen
Etwa 10 bis 30 Prozent der
Erwachsenen schnarchen im

Schlaf, berichtet die Deutsche
Gesellschaft fur Schlafforschung
und Schlafmedizin (DGSM). Im
Schlaf entspannen sich die Mus-
keln im Gaumen- und Rachen-
raum. Dadurch erschlafft das
sonst gespannte Gaumensegel
und ist fUr die Luft, die beim Atmen
vorbeistromt, ein Hindernis. Sie
konnen sich das Gaumensegel im
Schlaf dann wie ein Segel vorstel-
len, das, nicht gespannt, im Wind
umbherschlackert. Die liegende
Position verstarkt diesen Effekt
und begunstigt die Entstehung des
Schnarchgerduschs. In den meis-
ten Fallen ist keine Behandlung
erforderlich. Schnarchen an sich ist
keine Gefahr fur die Gesundheit, es
sei denn, die Gerdusche sind sehr
laut und unregelmaBig. Dann konn-
te eine behandlungsbediirftige
Schlafapnoe dahinterstecken.
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Mudigkeit am Tag

Auch ohne subjektiv erlebte Schlafstorung und trotz
ausreichender Schlafdauer leiden manche Menschen
unter einer ausgepragten Tagesmudigkeit.

Manche nicken sogar am Schreib-
tisch oder beim Autofahren plotz-
lich ein. Meist stellt sich heraus,
dass der Nachtschlaf immer
wieder unbemerkt unterbrochen
ist. Diese Kurzunterbrechungen
blockieren den Tiefschlaf und es
entsteht kein Erholungseffekt. Die
Hauptursache sind die bereits ge-
schilderten Schlafapnoen.

Auch unwillktrliche Beinbewegun-
gen im Schlaf konnen die Ursache
fUr die Tagesmudigkeit sein. Beim
Restless-Legs-Syndrom (RLS)
treten im Ruhezustand unange-
nehme Empfindungen in den Bei-
nen auf, die mit einem intensiven,
nachtlichen Bewegungsdrang
einhergehen.
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Schilddrisenhormone regulieren
die Aktivitat wahrend des Tages.
Fehlen sie, beispielsweise bei einer
Schilddrisenunterfunktion, nimmt
die korperliche und geistige Leis-
tungsfahigkeit ab. Man fuhlt sich
so mude, schlapp und niederge-
schlagen, dass selbst ein Mittags-
schlaf kaum hilft.

SchlieBlich kann die Schlaf-Wach-
Regulierung im Gehirn selbst
gestort sein, wie es bei der Nar-
kolepsie der Fall ist. Dabei tritt
wdhrend des Tages plotzlich ein
unuberwindliches Schlafbedurfnis
auf. Schlafanfalle, auch bei lange-
ren Autofahrten, sind dann keine
Seltenheit und eine Gefahr flr die
Sicherheit im StraBenverkehr.

Mittagsschlaf reichen in der Regel
aus, um die Leistungsfdhigkeit zu
steigern.

Mittagsschlaf

Viele Menschen verspliren das
Bediirfnis nach einem Nickerchen im
Lauf des Tages.

Das hat einen biologischen Grund: Am
frihen Nachmittag sinken einige geistige
und korperliche Funktionen auf den
Tiefpunkt. Unabhdngig von der Nah-
rungsaufnahme nehmen Korpertempe-
ratur und Leistungsfahigkeit ab, wahrend
Mudigkeit und Fehlerrate steigen.

Ein Mittagsschlafchen kann die Leistungs-
fahigkeit am Nachmittag steigern, voraus-
gesetzt es dauert nicht zu lang. Sonst sind
Anlaufschwierigkeiten die Folge.

Nutzen Sie den Mittagsschlaf optimal

aus, indem Sie

+ héchstens einmal am Tag schlafen und

+ den Mittagsschlaf zeitlich begrenzen
(eine halbe Stunde reicht in der Regel
aus — Wecker stellen).
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Einschlafen/
Durchschlafen —
leicht(er) gemacht

Woas lhnen bei Schlafstérungen
helfen kann

Versuchen Sie, regelmafBige Zeiten
fUr das Zubettgehen und das mor-
gendliche Aufstehen einzuhalten.
Schaffen Sie ein Einschlafritual,
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auf das stets der Schlaf folgt.

So entsteht ein unbewusster
Lerneffekt. Bewdhrt haben sich
abendliche Spaziergdnge, Mu-
sikhoren, Lesen oder das Trinken
eines Glases warmer Milch.

Entspannungstechniken®
(autogenes Training, progressive
Muskelentspannung, Yoga, Medit-
ation) haben sich zur Behandlung
von Einschlafstorungen bewdhrt.
Allerdings brauchen Sie ein

wenig Geduld, um sie einzutiben.
Der Erfolg stellt sich nicht von
heute auf morgen ein.

1 Allgemeiner Hinweis zur Erstattungsfdhigkeit:
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Kognitive Techniken aus der Ver-
haltenspsychologie vermindern
Schlafangste: Man konzentriert sich
auf beruhigende Gedankenbilder
und unterbricht so das Gedanken-
kreisen und Problemgrubeln.

Warme Bdder am Abend lockern
Muskelverspannungen und beru-
higen kreisende Gedanken. Das
Badewasser darf jedoch nicht zu
heil3 sein, denn zu hohe Koérper-
temperaturen konnen zu Einschlaf-
schwierigkeiten flihren.

Wenn Sie nachts des Ofteren erwa-
chen und sich Gedanken lber den
kommenden Tag machen, halten
Sie Stift und Notizblock neben dem
Bett bereit. Schreiben Sie wichtige
Gedanken auf, dann halten diese
Sie auch nicht wach. Ist an Einschla-
fen trotzdem nicht mehr zu denken,
wdlzen Sie sich nicht im Bett hin
und her. Stehen Sie auf und versu-
chen Sie, sich zu entspannen.

Die Erstattung von Leistungen fir alternative Behandlungsmethoden ist abhdngig vom versicherten Tarif.

Wir empfehlen daher grundsdatzlich allen Versicherten, die Erstattungsfdhigkeit vorab bei uns abkldren zu las-
sen. Unsere telefonische Kundenbetreuung steht Ihnen bei Fragen dazu montags bis freitags von 8 bis 20 Uhr
unter der kostenfreien Telefonnummer 08 00.4 10 01 03 gerne zur Verfligung.
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Das sollten Sie bei Schlafstorun-
gen vermeiden

Nicken Sie nicht kurz vor dem
eigentlichen Nachtschlaf ein,

z.B. vor dem Fernseher. Nur wer
wirklich mude ist, kann abends
auch gut schlafen. RegelmaBige
Tagschlafphasen verkiirzen Gbri-
gens den Nachtschlaf.

Wachmacher wie Zigaretten oder
koffeinhaltige Getranke wie Tee,
Kaffee, Cola und Kakao sind vor
dem Einschlafen ebenso tabu wie
groBere Mengen Alkohol: Dieser
lasst Sie zwar schneller einschla-
fen, beglnstigt aber Durchschlaf-
storungen.

Saunabesuche oder Sport fihren
bei manchen Menschen zu Schlaf-
storungen. Diese sollten vier bis
sechs Stunden vor dem Einschla-
fen darauf verzichten. Regelmad-
Bige korperliche Bewegung am
Nachmittag hingegen hilft, nachts
besser zur Ruhe zu kommen.

Nach Gppigen Mahlzeiten am
Abend halt der verdauungsakti-

ve Magen den restlichen Korper
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oftmals noch stundenlang wach.
Wer davon betroffen ist, sollte
daher abends nur Leichtes und gut
Verdauliches zu sich nehmen und
unmittelbar vor dem Einschlafen
nichts mehr essen. Auch sollten Sie
vor dem Schlafen keine zu gro3en

FlUssigkeitsmengen zu sich nehmen.

—_r
e —

Entspannungstechniken kénnen bei
Einschlafstorungen helfen.

GESUNDER SCHLAF
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Traumhaftes
Schlafambiente

Das Bett ist zum Auch Gegenstdnde, die an belas-

Schlafen da und nicht tende Situationen am Tag erinnern
-um Arbeiten. Lesen konnten, gehoren nach Maoglich-

. keit nicht in den Schlafbereich.
Fernsehen, Gribeln Das Ergebnis: Sie assoziieren die

oder Streiten. Schlafstelle automatisch mit erhol-
samem Schlaf; dadurch verbessert
er sich mit der Zeit.

Eine mittelharte Matratze auf
einem flexiblen Lattenrost mit
ausreichender Luftzirkulation
fordert den Schlaf und verhindert,
dass Sie mit Ricken- und Glieder-
schmerzen erwachen.

Eine ausreichende Verdunkelung
hilft lichtempfindlichen Menschen.

Storende Gerdusche bleiben
durch eine gute Fensterisolation
oder Trittschallddmmung auBen
| vor. Ohrstdpsel helfen, wenn sich
der Larm schwer regulieren lasst,
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beispielsweise auf Reisen. Zu einer
schlaffordernden Atmosphdre
gehort auch die richtige Raum-
temperatur, die weder zu niedrig
noch zu hoch sein sollte. Empfoh-
len sind 16 bis 18 Grad Celsius.

Wenn Sie Uber mehr als vier
Wochen fast jede Nacht unter
den beschriebenen Schlafstorun-
gen leiden, tagsiuber mide und
unkonzentriert sind und lhnen
auch unsere Tipps nicht weiter-
helfen, sollten Sie drztlichen Rat
einholen. Sind die Schlafprobleme
seltener und gelingt es Ihnen,
diese beschriebenen, einfachen
Schritte fur sich umzusetzen, wird
Morpheus Sie bald wieder fest in
seine Arme schlieBen.

Wir wiinschen lhnen eine gute
Nacht und einen erholsamen
Schlaf.
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Tipp

Wir hoffen, dass Ihnen diese
Broschire Anregungen und
wertvolle Informationen
geben konnte. Sie soll

jedoch in keinem Fall einen
Arztbesuch ersetzen.

Flr Anregungen und

Fragen kontaktieren Sie uns
kostenlos von Montag bis
Freitag von 8 bis 20 Uhr unter
08 00.4 10 01 03.

Interessieren Sie sich fir eine
weitere Broschure?

Dann besuchen Sie uns auf
unserer Website
gesundheitswelt.allianz.de/
infothek

Dort stehen weitere
Broschuren fur Sie zum
Download bereit.
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Gesundheitswelt.
Tipps fur Ihre Gesundheit und Infos
ZU unseren Services.

Gesundheitswelt Newsletter.
Jeden Monat das Neueste aus der
Gesundheitswelt per E-Mail.

Allianz Gesundheits-App.
Arztrechnungen oder Rezepte
einfach per App einreichen und
digitale Services nutzen.

Telefonischer Kundenservice.
Personliche Beratung am Telefon,
Montag bis Freitag von 8 bis 20 Uhr
kostenfrei unter

Allianz Private Krankenversicherungs-AG



