Schlappe Schilddruse — oder doch eher
unausgeschlafen: Was LMU-Expertinnen raten
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Schlaf in
Deutschland

11% Einschlaf-
storungen

239% Durchschlaf-
storungen
Schlafdauer: 2,3%
Kurzschlifer (< 5h)
und (= 9h) Lang-
schlafer

25% schlechte
Schlafqualitat

57

% Schlafmittel-
konsum

6% Insomnie
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herum und fragen sich, wa
Tatsachlich ldsst sich oft kein klar
Der Ansprechpartner ist meist der ausarzt der die
Krankengeschichte und das Lebensumfeld seiner
Patienten kennt. Was Mediziner raten und wie man
sich selbst helfen kann: KLINIKUM aktuell sprach
dariiber mit Psychologin Jana Werle und Privatdo-
zentin Dr. med. Caroline Jung-Sievers vom Institut
fur Allgemeinmedizin am Klinikum der LMU, Cam-
pus Innenstadt. Das Institut versteht sich als Briicke
zwischen Hochschulmedizin und hauséarztlicher
Praxis fiir die bestmdégliche Patientenversorgung.
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Wenn es am Schlaf Ilegt

ca. zehn Prozent.
ingen Mudigkeit als
Symptom mit, sind aber erst mal nicht deswegen da.
Entscheidend ist der subjektive Leidensdruck, wenn
Patienten also sagen, ich schlafe tagstiber ein, bin ab-
geschlagen, nicht leistungsfahig. Wer nicht wirklich
beeintrachtigt ist, kann erst mal abwarten, ob die Zeit
etwas bringt. Oder analysieren, ob ihn gerade etwas
belastet: ein Student in Klausuren, Stress am Arbeits-
platz, wirtschaftliche Sorgen beispielsweise. Der
Hausarzt geht zweigleisig vor, priift, ob korperliche
Ursachen vorliegen oder psychische.

£ ! renten kommen Zum Hausam,__
wegen |hrer Mudigkelt"
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Gesunder Schlaf

« Nach dem Mittagessen keine
koffeinhaltigen Getranke (Kaf-
fee, Schwarztee, Cola) mehr

« Keine schweren Mahlzeiten
am Abend + RegelmaRBige kor-
perliche Aktivitat - Allmdh-
liche Verringerung geistiger
und korperlicher Anstrengung
vor dem Zubettgehen + Im

Der richtige Rhythmus

* Abends nur zu Bett gehen,
wenn Sie schlafrig sind - Im
Bett nur schlafen, nicht lesen,
trinken, rauchen, fernsehen -«
Wenn Sie nach 15 Min. noch
wach sind, aufstehen und in
ein anderes Zimmer gehen.
Erst wieder ins Bett, wenn Sie
sich schldfrig fihlen. Wenn Sie

Anzeige

ZAR Zentrum fiir ambulante Rehabilitation

ZAR Miinchen

immer noch nicht einschlafen
konnen, das Ganze nochmal

* Jeden Morgen zur gleichen
Zeit aufstehen « Nicht tags-
Uber schlafen

Schlafzimmer angenehme
Atmosphare, ruhig, verdun-
kelt, kiihl, gut geliiftet. Keine
Gerdte am Bett

Was ist hauptsdchlich schuld an Miidigkeit?

Aktivititsmangel oder Schlafstorungen spielen haufig eine Rolle. Bei
Letzterem ist die primare Insomnie, also der nicht organisch bedingte
Schlafmangel, oftmals die Ursache. Von Schlafstorungen sprechen wir,
wenn sie einen Monat lang mindestens dreimal die Woche auftreten. Aber
es gibt auch psychische Ursachen, die sekundar zu Schlafstérungen fiihren.
Da ist zuerst die Depression, eng verbunden mit Antriebslosigkeit als eines
der Hauptsymptome. Es kann verringerter (Insomnie), aber auch vermehr-
ter Schlaf (Hypersomnie) auftreten. 90 Prozent der Depressiven haben auch
Schlafstorungen. Umgekehrt hat ein Viertel der Patienten mit Insomnie eine
Depression. Mittel der Wahl bei der primaren Insomnie ist die kognitive Ver-
haltenstherapie. Medikamente nur dann, wenn Therapieresistenz besteht.
Auch bei Depressionen kénnen zur Behandlung von assoziierten Schlafsto-
rungen diese Techniken angewandt werden.

Unterstiitzung, wo es
das Leben am notigsten hat:

An lhrem Wohnort
direkt in Miinchen!

Auf Termine beim Psychotherapeuten muss man warten - braucht
man immer einen?

Man kann den Hausarzt um Hilfe bitten und selbst in Eigenregie aktiv
werden. Es gibt bewahrte erste Schritte zur Selbsthilfe. Da sind die Regeln
fur gesunden Schlaf - und die Uberpriifung der eigenen Einstellung zum
Schlaf. Also: Wie wichtig ist es, dass ich jede Nacht acht Stunden schlafe?
Ist es gefdhrlich, wenn ich eine Nacht schlecht schlafe, muss ich mich am
nachsten Tag schonen? Die Mythen zum Schlaf — was denke ich dazu? Bei-
spielsweise, dass es nicht normal ist, nachts aufzuwachen? Doch es ist vollig
normal, wir schlafen etwa in 90-Minuten-Rhythmen, werden dann theore-
tisch wach, merken es — oder nicht.

Ganztagig ambulante
Rehabilitation

Nachsorgeprogramme im
Anschluss an die Rehabilitation

Physiotherapie, Ergotherapie,
Logopddie auf Rezept

Pravention u. a. BETSI fiir
Berufstatige

Macht das nicht wieder Stress?

Davor muss man sich unbedingt hiiten. Es gibt Patienten, die verkniipfen
das: Ich schlafe schlecht, also geht es mir schlecht — das bringt hohe Erwar-
tungen an die nachste Nacht ... Ich muss unbedingt gut schlafen. Ein Teu-
felskreis, der muss durchbrochen werden, oftmals mit therapeutischer Hilfe.

Wie macht man es besser? vden erstac

Die Beachtung der erwdhnten Regeln fiir einen gesunden Schlaf sowie
MaRnahmen zur Rhythmusstrukturierung kénnen helfen. Zusatzlich kann
man Restriktionen ausprobieren, etwa bei Einschlafproblemen spater zu
Bett gehen oder friiher aufstehen, damit man abends mide ist. AuRerdem
helfen regelméBige Aktivitaten. Liegen bleiben und schonen verstarkt die
Symptome. Unser Korper ist darauf ausgelegt, evolutionsbiologisch be-
grundbar, dass wir uns regelmaBig bewegen. Nur so werden Stresshor-
mone richtig abgebaut. Das muss kein Leistungssport sein, 30 Minuten
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Jede Form

von Bewegung

ist wichtig, 3
sie bringt den
Korper wieder

in Schwung
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Ursachen

Mudigkeit kann
sich als Begleit
symptom verschie
dener Erkrankun
gen zeigen. Doch
sie sollte immer

im Zusammenhang
mit anderen Symp-
tomen gesehen

werden. Es gibt
vielfaltige Ursa
chen, zu den krank

heitsbedingten

konnen beispiels

weise gehoren:
Blutarmut
Eisenmangel
Infektions

krankheiten
Stoffwechsel
krankheiten
Krebs
Vitaminmangel
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Ursachen

& Selbsthilf

spazieren am Tag ist schon gut. Da hilft das Bild
von der Autobatterie: Wenn sie leer ist, muss man
fahren, damit sie sich wieder aufladt. Und Entspan-
nung ist wichtig, einmal taglich, damit der Kérper
das verinnerlicht. Yoga, Tchi Gong, Pilates und viel
mehr, Krankenkassen bieten Programme im Inter-
net an und zahlen Zuschusse fur Kurse.

Manche schwdoren auf eine Pille oder Ihr Bierchen
zum Einschlafen ...

Nicht gut, man schlaft mit Alkohol zwar schneller
ein, aber nicht durch. SchlafanstoRende Medika-
mente sollten unter arztlicher Kontrolle eingenom-
men werden, dann wenn nichtmedikamentose An-
satze keinen ausreichenden Effekt zeigen.

Wenn es an einer korperlichen Ursache liegt:
PD Dr. Caroline Jung-Sievers iiber typische Ausldoser

Niedriger Blutdruck
Von niedrigem Blutdruck (Hypotonie) spre-
chen Arzte bei Werten unter 100/60 mmHg
bei Frauen und 110/60 mmHg bei Mannern
(normal 100/110-129 zu 60-84). Dadurch
gelangt weniger Blut und weniger Sauerstoff
ins Gehirn - das macht mide.

Die Arztin: ,Die Ursachen kénnen vielfaltig sein.
Die primare Hypotonie kann z. B. in Zusammen-
hang mit fehlender korperticher Aktivitat auftreten.
Aber auch Hormonerkrankungen, Infekte oder Me-
dikamente wie etwa Blutdrucksenker kénnen Ursa-
che der sekundaren Hypotonie sein. Die Therapie
richtet sich nach der Ursache. Soliten die Ursachen
fur eine sekundare Hypotonie ausgeschlossen wor-
den sein, besteht auch arztlicher Handlungsbedarf,
wenn Symptome auftreten. In diesem Fall kann
z. B. eine Kombination aus Sport bzw. regelmaRiger
Bewegung, Ernahrungsumstellung, physikalische
MaBnahmen und eventuell auch eine zusatzliche
medikamentose Therapie hilfreich sein.”

Schilddriisenprobleme

Anhaltende Mudigkeit kann bei einigen Hormon-
stérungen ein typisches Leitsymptom sein. Eine zen-
trale Rolle im Stoffwechsel hat die Schilddrise inne.
Produziert die Schilddriise nicht geniigend Hormo-
ne, kommt es zur Unterfunktion (Hypothyreose).

Die Arztin: ,Bei einer Unterfunktion verlang-
samt sich der Stoffwechsel. Wir kennen zahlreiche
Symptome wie Gewichtszunahme, Frieren, Abge-
schlagenheit, depressive Verstimmungen, Haar-
ausfall. Die Unterfunktion lasst sich sehr gut durch
Labortests diagnostizieren. Die Behandlung besteht
meist aus der taglichen Einnahme der fehlenden
Hormone.”

Blutarmut/Eisenmangel

Bei Blutarmut (Andmie) mangelt es an rotem Blut-
farbstoff (Hamoglobin) und/oder roten Blutkorper-
chen (Erythrozyten). Dadurch werden die Organe mit
zu wenig Sauerstoff versorgt. Miidigkeit und Konzen-
trationsschwache sind haufig die Folgen.

Die Arztin: , Anamien kénnen durch eine gestorte
Blutbildung verursacht werden wie z. B. durch Eisen-,
Vitamin-B12- oder Folsduremangel. Aber auch durch
den erhohten Verlust von roten Blutkérperchen wie
etwa bei Blutungen im Magen-Darm-Trakt oder star-
ken Periodenblutungen. Der Hausarzt kann mit einer
Blutabnahme die Diagnose stellen und Hinweise auf
die Ursache erhalten. Je nach Diagnose wird er z. B.
eine Nahrungsumstellung oder Medikamente bzw.
die Substitution der fehlenden Spurenelemente/Vi-
tamine empfehlen. Es kann auch ein medizinischer
Eingriff notig sein, um etwa eine Blutungsquelle im
Magen-Darm-Trakt auszuschlieRBen.”

Diabetes mellitus

Bei der Zuckerkrankheit, einer millionenfach ver-
breiteten Stoffwechselerkrankung, ist der Blutzu-
ckerspiegel dauerhaft erhoht. Das schadigt auf Dauer
GefaRe und verschiedenste Organe. Bei den Betrof-
fenen ist zwar energiereiche Glukose im Blut, kann
aber nicht in die Zellen gelangen. Die meiste Glukose
ist fur das Gehirn bestimmt, ein Mangel beeintrach-
tigt die normale Funktion. Folge sind Midigkeit und
Konzentrationsschwache.

Die Arztin: ,Ein Typ 2 Diabetes sollite friihzei-
tig erkannt und behandelt werden. Diagnostisch
wegweisend sind die Messung von Niichtern-Blut-
zucker, der Wert nach oralem Glukosetoleranztest
bzw. der HbATc-Wert. Bei diagnostiziertem Typ 2
Diabetes wird eine Basistherapie (Sport/Bewegung
und Ernahrungsumstellung) und stufenweise dann
die Kombination mit Blutzucker senkenden Subs-
tanzen (wie z. B. orale Antidiabetika und/oder In-
sulintherapie) empfohlen.”
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