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Im Interview:

Prof. Dr. med. Murat Bas
HNO-Arzt und Experte fiir
Schlafmedizin im Josephinum

Gesund

leben

Jeder weiB: Gesunder Schlaf ist wich-
tig, um tagsuber fit und leistungsstark
zu sein und sich vor Entztindungen
oder Krankheiten méglichst zu schiit-
zen. Doch in der Realitat klagen vie-
le Menschen Uber schlechten Schlaf.
So vielfaltig die Schlafprobleme, so
unterschiedlich auch die Ursachen.
Dabei kénnen Schlafprobleme jeden
treffen — und bei bestimmten Perso-
nengruppen ganz typisch ausfallen.
Wir fragen den Experten fur Schlaf-
medizin der Klinik Josephinum, Prof.
Dr. med. Murat Bas, wie Betroffene
damit umgehen kénnen und welche
Therapieformen es gibt.

Wie verandert sich der Schlaf
im Alter?

Prof. Bas: Grundsatzlich kann man
sagen: Je alter ein Mensch ist, desto
mehr nehmen Schlafstérungen zu.
Untersuchungen zum Schlafverhal-
ten éalterer Menschen zeigen dabei,
dass sie unter einer abnehmenden
Gesamtschlafzeit, vermehrter Ein-
schlafneigung tagstiber sowie haufi-
geren Durchschlafstéorungen leiden.
Grinde fur die Beeintrachtigung der
Schlafqualitat ist etwa der Einfluss
von Medikamenten oder auch be-
stimmte, in dieser Altersgruppe ver-
mehrt auftretende Krankheiten, zum
Beispiel nachtliches Wasserlassen (die
sogenannte Nykturie), Diabetes mel-
litus, Herz- und Lungenerkrankungen
oder chronische Beschwerden wie
beispielsweise Arthrose. Oft greifen
Betroffene dann erstmal zu Schlaf-
mitteln, ohne sich fur die Suche nach
dem eigentlichen Grund der Schlaf-
stérungen an einen Facharzt zu wen-
den. Dabei sind bestimmte Schlafsto-
rungen im Alter sehr typisch. Dazu
gehort etwa das Syndrom der vorver-
lagerten Schlafphase. Das bedeutet:
Mit fortschreitendem Alter ist es ganz
normal, friher ins Bett zu gehen und
morgens fruher aufzustehen. Man-
che Personen empfinden dieses kor-
perliche Bedurfnis jedoch als extrem
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Schlafstorungen erkennen und behandeln

Wer schlaft wie?

belastend. Wer sich nun zwingt, lan-
ger wach zu bleiben, kann morgens
trotzdem nicht langer schlafen, leidet
allerdings tagstber in der Regel unter
Mudigkeit. Eine wirksame Behand-
lungsmethode ist hier eine Therapie
mit Tageslicht.

Schlafen Frauen anders?

Prof. Bas: Laut Studien sind Frauen
tatsachlich etwa doppelt so haufig
von Schlafstérungen betroffen wie
Manner, leiden etwa vermehrt unter
Insomnie (Ein- und Durchschlafsto-
rung). Frauen empfinden ihren Schlaf
im Vergleich zu Mannern héaufiger
als schlechter und erwachen weniger
ausgeruht. Ein Grund sind hormo-
nelle Veranderungen. Beispielsweise
wirken sich die verschiedenen Pha-
sen des monatlichen Zyklus auf das
Schlafmuster von Frauen aus. In der
Phase nach dem Eisprung kommt es
ofters zu nachtlichem Erwachen, hau-
figerem und intensiverem Traumen,
manchmal auch zu einer gesteigerten
Tagesschlafrigkeit oder einem gene-
rell erhéhten Schlafbedurfnis. Auch
die Wechseljahre verursachen bei
vielen Frauen Schlafstérungen. Durch
die Abnahme von Ostrogen treten
oft Hitzewallungen und nachtliches
Schwitzen auf und unterbrechen den
Schlaf.

Ab wann liegt eine
Schlafstérung vor?

Prof. Bas: Keine Sorge: Jeder darf mal
schlecht schlafen. Ab und zu Schlaf-
defizite zu haben, ist vollig normal.
Erwachsene sollten im Idealfall zwi-
schen siebeneinhalb und acht Stun-
den schlafen. Dazu z&hlt Ubrigens
auch der Mittagsschlaf. Mein Tipp fur
alle, die vermuten, vielleicht an einer
Schlafstérung zu leiden: Den eigenen
Schlaf vier Wochen lang beobachten
und Fehler analysieren: Esse ich zu
spat? Trinke ich zu viel Koffein vor
dem Schlafen? Bewege ich mich zu

wenig? Gehe ich zur falschen Zeit ins
Bett? Habe ich Einschlafrituale? Als
Faustregel gilt: Wenn Schlafprobleme
ldnger als einen Monat andauern und
mindestens dreimal pro Woche auf-
treten und wenn dadurch die Tages-
befindlichkeit gestort ist, sollten sich
Betroffene zur Abklérung bei einem
Facharzt vorstellen.

Ist zur Abkldrung immer eine Uber-
nachtung im Schlaflabor notwendig?

Prof. Bas: Nein. Zunachst empfehle
ich, sich an einen auf Schlafstérungen
spezialisierten HNO-Arzt zu wenden.
Nach einem ersten, kldrenden Ge-
sprach kann bereits eine zu Hause
durchgefihrte Untersuchung wah-
rend des Schlafens (Schlafscreen oder
auch Polygraphie beziehungsweise
Polysomnographie genannt) fur eine
Diagnose ausreichen. Betroffene er-
halten hierflr ein mobiles Gerat, das
nachts am Oberkorper befestigt wird.
Es zeichnet ein bis zwei Nachte lang
auf, wie haufig jemand schnarcht
oder Atemaussetzer hat. AuBerdem
werden die Sauerstoffkonzentration
und die Herzfrequenz und manchmal
auch die Schlafstadien erfasst. Mit
diesen Daten kann der Facharzt dann
mit dem Patienten weitere Schritte
besprechen.

Wie helfen Sie als Arzt?

Prof. Bas: Schlafstérungen mssen ziel-
gerichtet behandelt werden. Deshalb
sollte der Arzt immer einen genauen
Blick auf die Symptomatik und mogli-
che Ursachen werfen. Ein Schlafscreen
soll kléren, welche Form einer Schlaf-
stérung vorliegt. Haufig sind etwa das
Restless-Legs-Syndrom oder das Syn-
drom der periodischen Beinbewegun-
gen. Sie kommen oft gemeinsam vor
und werden meist mit Medikamenten
behandelt, die den Botenstoff Dopa-
min oder dhnlich wirkende Substanzen
enthalten. Eine weitere Schlafstérung
ist die sogenannte Schlafapnoe. Die
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Behandlung dieser Atemaussetzer im
Schlaf richtet sich nach den Ursachen
der Erkrankung. Grundsatzlich stehen
drei Behandlungsansatze zur Verfa-
gung. Da ein hohes Gewicht haufig fur
Schlafapnoe verantwortlich ist, ist eine
Gewichtsreduktion ein erster Ansatz.
Eine weitere nicht-operative Behand-
lungsmethode kann eine Zahnschie-
ne sein. Sie soll den Unterkiefer nach
vorne schieben und so ein Zurtckfallen
der Zunge beim Schlafen verhindern.
Auch eine Atemmaske mit kontinuier-
lichem oder variablem Druck kann Be-
troffenen helfen. In bestimmten Fallen
empfehle ich eine operative Behand-
lung. Ich fihre zum Beispiel haufig
eine sogenannte Weichgaumen-Straf-
fung und Uvula-Kirzung oder eine
Gaumenmandelentfernung  (Tonsill-
ektomie) durch. Ziel ist die Schaffung
von Platz im Schlund, um bei einem
Zurickfallen der Zunge noch reichlich
Platz fiirs Atmen zu haben.
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