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Rheln Zeltung 24 09. 2022 Gesunder Schlaf

s ist das Ende eines langen

Arbeitstags fiir Dr. Dieter

Pohlau, Chefarzt an der
DRK-Kamillus-Klinik in  Asbach
(Kreis Neuwied), und fir den Re-
dakteur der Rhein-Zeitung. Doch
wahrend Péhlau beim Videointer-
view wirkt, als sei er gerade auf-
gestanden, braucht der Interviewer
erst mal eine Tasse Tee, um dem
Westerwilder Schlafmediziner
Fragen iiber erholsame Nachte
und krankhafte Schlafstrungen zu
stellen. Da ist es gut, dass PGhlau
einige Tipps gegen Tagesmiidig-
keit parat hat. Und er 6ffnet das Ku-
riositdtenkabinett der Schlafmedi-
zin. Dazu gehort die Geschichte
des Mannes, der vom Boxen traumt
und ndchstens seine neben ihm lie-
gende Ehefrau lra.kuartrw,amm er
‘das tut, erzahlt dELMed.lme: im
Interview mit unserer Z.eltung ;

RS 0.

Dr. Pohlau, schlafen e gnt?
Ja.

‘Wie mmhen Sie das?

kann relativ gut entspannen. Frii-
‘habe ich sogar autogenes Trai-

ning unterrichtet. Wenn ich mich
hinlege, kann ich meiszsehrgut ab-
s passiert mir ganz sel-

Seh rbéneldenswem Was neen Sie
vielen Mens:hen, die unter

rungen Iﬁﬁden@” ,
I ein Be
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Bett. Auf keinen Fall sollte man
aufstehen und sich vor den Fern-
seher setzen

Eine Freundin erzihlte mir neulich:
Friiher habe es sie immer gequilt,
wenn sie nachts aufgewacht ist,
und sie habe dann krampfhaft ver-
sucht, wieder einzuschlafen, oft
erfolglos. Der Tag sei dann aber
trotz Miidigkeit ganz gut verlaufen.
Heute setze sie sich in einer
schlaflosen Nacht mit einem Buch
aufs Sofa und schlafe danach wie-
der. Eine gute Strategie?

Ja. Problematisch ist, wenn man
aufwacht und sich einredet: ,Oh
Gott, jetzt bin ich wieder aufge-
wacht. Ich werde heute Nacht zu
wenig schlafen, der nachste Tag
wird furchtbar sein.” Denn es kann
passieren, dass man mal zu kurz
schlaft und in'der nachsten Nacht
viel langer. Der Kérper holt sich
den Schlaf meist zuriick. Das wich-
tigste Kriterium beim Schiaf ist, ob

~er erholsam ist und man fit auf-

‘wacht, Man sollte auf seinen Kor-
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per horen. Es gibt Menschen, die
nur sechs Stunden Schlaf brau-
chen, andere neun oder zehn

Ich habe neulich nachts gegriibelt
und dann eine To-do-Liste fiir den
nachsten Tag notiert, um die Ge-
danken aufzuschreiben, die mich
gequilt haben. Danach
bin ich wieder einge-
schlafen. Auch gut?

Ja. Sie haben vermut-
lich beim Aufschreiben
gemerkt, dass Sie alles
gut bewdltigen konnen.
Dann konnten Sie wie-
der beruhigt einschla-
fen. Geféahrlich wird es,
wenn man dauerhaft
Uberlastet ist und sich
jeden Tag eine To-do-Liste notiert,
die einen iiberfordert. Dann sollte
man uberlegen, was man weglas-
sen kann.

Wann ist Schlaf gesund?

Ich wache auf und fiihle mich fit,
der Schlaf ist also erholsam. In der

Schlundmuskulatur fiihren, oder

~sie trinken Alkohol. Das Risiko fiir

eine Schlafapnoe steigt nahezu li-
“near mit dem Kérpergewicht.“
Obstruktive Schlafapnoe ist laut
Pohlau die haufigste Variante: ,,Im
Schlaflabor sehen wir, dass sich
stkorb und Bauch bewegen, es.

r Stressleve|
toffséttigung im
 einige Prozentpunk-
u hoch ist,
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Schlafmedizin hahen wir oft Pati-
enten, die unter Tagesmidigkeit
leiden. Sie sind mide, fithlen sich
nicht gut und konnen sich schlecht
konzentrieren. Gefahrlicher ist die
Tagesschlafrigkeit. In Konferenzen
gibt es immer wieder Teilnehmer,
die einnicken. Tagesschlafrigkeit
ist viel problematischer
als viele denken. Ein-
schlafattacken am
Steuer verursachen
vermutlich mehr todli-
che Unfalle als Alkohol.
Wer einnickt, wenn er
wach sein sollte, der
sollte sich im Schlafla-
bor untersuchen lassen.
Oft steckt hinter Ta-
gesmildigkeit oder Ta-
gesschlédfrigkeit eine schlafbezo-
gene Atemstorung, die durch eine
nachtliche Beatmung mittels Mas-
ke gut behandelt werden kann.

Was passiert im Schlaf mit uns?
Viele halten den Schiaf fiir einen
passiven Zustand. Das Gegenteil

Wolfgang Palm verbringt 2008 fiinf
Nachte im Schlaflabor in der Hu-
feland-Klinik in Bad Ems und er-
féhrt viel Uber seinen Schlaf und
seine Atmung. Er leidet unter einer
Mischform der obstruktiven und
der zentralen, neuronal bedmgten
und eher

ist der Fall. Es passiert sehr viel,
wihrend wir schlafen. Hormone
verdndern sich, Im Schlaf finden
Immunprozesse statt. Das Gehirn
reinigt sich. Abbauprodukte kon-
nen im Schlaf besser beseitigt wer-
den. Das Gedéchtnis Konsolidiert
sich, Irrelevantes wird geléscht,
Relevantes wird gestarkt, Das Ge-
hirn ist im Schlaf wach und {ber-
wacht die Umgebung. Wenn im
Schlafzimmer eine Katze schreit,
ist man hellwach. Wenn es Gerau-
sche sind, die das Gehirn kennt,
schlaft man oft weiter, Daher
braucht Schlaf Ruhe.

Corona, Ukraine, Klima: Was ma-
chen Krisen mit unserem Schlaf?
Die Zahl der Schlafgestdrten nimmt
zu, Wenn diese Krisen seelischen
Stress verursachen, belasten sie
auch den Schlaf. Denn Stress macht

wach. Das sieht man auch an der.

Schlafarchitektur: Im Schlaflabor
sehen wir, dass Betroffene von tie-
fen Schlafschichten in héhere kom-
men oder sogar wach werden.

JAtemIos in _derNacht hundemiide am Tag SO Ilndert eine Maske Wolfgang Palms Schlafapnoe

an ein Gert angeschlossen, das
mehr Druck beim Einatmen gibt
und weniger beim Ausatmen.
Heute bekommt er beim Einatmen
einen Druck von 21,5 Hektopascal,
beim Ausatmen nur 12. Und Palm
braucht Zeit, um mit der Maske:

wnicht nur die | Muskulatur inmei-
hem Schlund splelt nlcht mit,
sgndern auch rneln Gehm‘t“
gle ite Nachtverbnngt er mit
aske PShlau erklart: ,,Die Maske
ist mit einem Schlauch an eine
Aaschine angesehlussen, dieden
len Druck in den Atemwegen er-
lﬁ Das fiihrt erstens dazu, dass
“die chleimhaut bschwillt, weil

sich die Lunge so besser mit Sau-
§ lfgang Palm
t, | en
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- hitre, auch auf del

zurecht mmen: ,Das ist am
Ar:fang unangenehm. Die Maske ist
ein Fremdkorper. Und der Rhyth- fr
mus der Atmung verandert sich ein
bisschen. Aber nach vier bis sechs
Wochen schlft man mit der Mas- -
ke, als wenn man 515 gar nicht

Bauc

Palm, der damalswet Unte! u:-

- zung in der Sersthglfegmppe

Schiafapnoe Koblenz und Umland

s {
chtigen Variante zu

de
en. »lch habe bestimmt zeh
4 Ma;kkgn getestet. Man muss sie

uhe ausprobieren. Wen
i Néchte lang nicht funki
, sollte man eine andere

Was sind die hiufigsten Stérungen?
Insomnien: Betroffene konnen
schlecht in den Schlaf finden oder
nach dem Aufwachen schlecht
wieder einschlafen und fiihlen sich
am Morgen nicht fit. Das kennen
viele. Zum Problem wird es, wenn
man darunter langere Zeit leidet.

Es gibt offenbar Fille, wo Men-
schen ihre Traume im Schlaf wahr
werden lassen, den Partner etwa
boxen. Was verbirgt sich dahinter?
Sie meinen das Ausagieren von
Traumen - die REM-Schlafverhal-
tensstorung. Der REM-Schlaf ist
der Traumschlaf, bei dem eine
schnelle Augenbewegung stattfin-
det. Wenn man in dieser Phase
traumt, hat der Gesunde eine
Schlaflihmung. Das heift: Wir
traumen, dass wir boxen, aber der
Muskeltonus ist zu schlaff, um mit
den Féausten zu schlagen. Bei man-
chen ist diese Schlaflihmung ge-
stort. Sie traumen nicht nur, dass
sie boxen oder singen, sondern tun
es auch. Vor Kurzem hat sich eine
Frau bei mir beklagt: ,Mein Mann
war immer so lieb, jetzt schlagt er
mich immer nachts.* Der Mann hat
sie mit groBen Augen angeschaut
und gesagt: ,Ich tue dir doch
nichts!* Sie antwortete: ,Doch, du
hast mich geboxt.” Es war der Ehe
sehr zutraglich, dass ich der Frau
versichern konnte, dass ihr Mann
nicht base ist, sondern eine REM-
Schlafverhaltensstorung hat. Diese
Storung ist oft Vorbote einer neu-
rodegenerativen Erkrankung wie
Parkinson. Man kann die REM-
Schlafphase mit Medikamenten
vermindern. Den Prozess stoppen
kann man aber noch nicht, weil es
noch keine anudegenerahve The-
Tapie gibt.

Was kénnen wir alle tun, damit

unser Schlaf wieder gestinder wird?
Entspannungstechniken sind sehr
wichtig - ob autogenes Training,
progressive Muskelrelaxation oder
Yoga. Wir sollten ein besseres Ge-
fiihl fiir unseren Korper entwickeln
- spiren, wenn wir angespannt
sind. Aber in einer Gesellschaft, in

- der Angst vor steigenden Preisen,

Jobverlust, Corona oder Krieg im-
mer mehr zunimmt, ist es klar, dass
viele schlechter schlafen. Alles, das
eine  Gesellschaft  glicklicher
macht, entspannt und entschlen-
nigt, hilft daher auch dem Schlaf,

Herr Dr. Péhlau, s schiafen Sie gut!
Sieauchl

Das Gﬁpr&ch fﬁhrte Chtistlan Kunst

6 An diesem Samstag, 24
tember, findet von 10 bis
der 1. Koblenzer Schlaftag statt. Au
Einladung der Selbsthilfegruppe

Schlafapnoe Koblenz und Umland
sprechen von 10 bis 15 Uhr im Haus
Horth};elmef Hahe in Koblenz meh-
rere Experten. Um Anmeldung wird
ghqten unter der E-Mail-Adresse
sc‘pfaﬂpnoekohlenz@aol.co v




