
Schlafstorungen



Fallbeispiel….

Ein nichtorganischen Insomnie...Ein 46jähriger Mann berichtet, 
dass er abends zwar gut einschläft, in der Nacht aber oft 
aufwacht und dann lange nicht mehr einschlafen kann. 

In dieser Zeit beschäftigen ihn oft Sorgen, die mit seiner Arbeit 
als selbständiger Unternehmer, aber auch mit Konflikten in der 
Ehe zu tun haben. Morgens steht er relativ spät auf, schläft in 
den 

Morgenstunden aber unruhig, weil er sich durch Lärm im Haus 
gestört fühlt. Abends trinkt der 46-Jährige oft noch ein Glas 
Wein, weil er meint, dass er so besser abschalten kann.























Schlafstörungen – schlafhigiene und 
Therapiemöglichkeiten











Entspannung ist eine wesentliche 
Voraussetzung für gesunden Schlaf. 

Entspannung ist das 
biologische Gegenprogramm zu den 
Aktivitäten des Tages. Im Zustand der 
Entspannung schüttet der Körper das 
beruhigende Wohlfühl-Hormon 
Serotonin aus, das in der Zirbeldrüse 
in das Schlaf- und Nachthormon 
Melatonin umgewandelt wird. 

Stresshormone wie Adrenalin 
hingegen werden abgebaut.



Schlafstörungen - Therapie

A/ benzodiazepine: clonazepam, nitrazepam /long

acting vs midazolam, triazolam (short acting)

B/ selectiv non-BZD hypnotika (zolpidem, zopiclon
zaleplon) 

C/ antidepressiva: mirtazapin (Remeron)

CAVE: meprobamat: Andaxin (addictive!)

glutethimid: Noxyron (addictive!)

barbiturates (Novopan, Dorlotyn, Tardyl); Heminevrin
Sevenal, Hypnoval



benzodiazepines and benzodiazepine-like 
medications 







• Um den Schlaf-Wach-Rhythmus zu verändern, 
können auch Medikamente verwendet werden. 

• So wird das Hormon Melatonin eingesetzt, um die 
innere Uhr nach vorne oder nach hinten zu 
verschieben. 

• Soll der Schlaf-Wach-Rhythmus nach hinten 
verschoben werden (frühere Schlafenszeit), sollte 
Melatonin abends eingenommen werden, da es müde 
macht und so eine frühere Schlafenszeit begünstigt...



Die 10 häufigsten Irrtümer über guten Schlaf
1. Irrtum: Wer früh zu Bett geht, schläft besser
Schlaf vor Mitternacht ist – so will es die Mehrheit wissen – der beste Schlaf. Das stimmt so aber nicht. Tatsächlich sind 
die ersten 3 bis 4 Stunden des Schlafes – unabhängig vom Zeitpunkt des Einschlafens - am erholsamsten, da es in 
dieser Zeit zu den meisten Tiefschlafphasen kommt. Denn diese Schlafphase ist für guten Schlaf besonders wertvoll. 
Allerdings gibt es einen Begriff der Mitternacht, der sehr wohl mit gutem Schlaf zusammenhängt. Denn jeder Mensch 
hat seine ganz eigene biologische Mitternacht. Und die liegt etwa 4 Stunden nach dem Einschlafen. Wer also um 22 
Uhr ins Bett geht, erlebt die biologische Mitternacht gegen 2 Uhr. Wer als Bäcker beispielsweise schon um 20 Uhr 
schlafen geht, schläft tatsächlich vor Mitternacht am besten.
2. Irrtum: 8 Stunden Schlaf müssen sein
Die Schlafdauer ist von Mensch zu Mensch ausgesprochen unterschiedlich. Etliche Studien über gesunden Schlaf 
belegen, dass wir mit unterschiedlich viel Schlaf sehr gesund leben. Kurzschläfern reichen etwa 5 Stunden, die meisten 
Langschläfer kommen auf bis zu 9 Stunden. 3. Irrtum: Mit dem Alter schlafen wir kürzer
Der Irrtum von den kurz schlafenden Älteren hält sich hartnäckig. Die durchschnittliche Nachtschlafdauer liegt bei 
70jährigen nur noch bei etwa 5 bis 6 Stunden. Rechnet man aber die Tagesnickerchen und den Mittagsschlaf dazu, 
kommen auch ältere Menschen wieder auf die normale durchschnittlic-he Schlafenszeit erwachsener Menschen. 
Richtig ist allerdings, dass sich der Schlafrhythmus bei älteren Menschen etwas verschiebt – und die Schlafqualität 
insgesamt ab dem 30. Lebensjahr leicht abnimmt.
4. Irrtum: Gut schlafen heißt durchschlafen
Sie haben vergangene Nacht gut geschlafen? Wenn Sie nachts aufwachen, und das bemerken, ist das auch nicht
Ungewöhnliches. Am besten drehen Sie sich einfach um. Das ist der beste Weg, gleich wieder einzuschlafen.
5. Irrtum: Nur bei offenem Fenster schläft es sich gut
Richtig ist, dass unser Körper in der Nacht viel Sauerstoff braucht. Deshalb empfiehlt es sich, vor dem Schlafengehen 
zu lüften. Etwa 18 Grad empfehlen Schlafexperten. Wenn Sie kälteempfindlich sind: Gerade im Winter tut eine 
Wärmflasche gute Dienste. Heizdecken hingegen sorgen schnell für Überhitzung. Auch das behindert den guten Schlaf. 





6. Irrtum: Im Schlaf ruhen Körper und Geist
Wir sprechen von der Nachtruhe. Die bezieht sich aber nur auf unser bewusstes Erleben. Tatsächlich ist der gesamte 
Organismus Nacht für Nacht im Dauerbetrieb. In der Nacht räumt der Organismus auf – und bereitet uns auf die 
Anforderungen des Tages vor. Etwa ein Drittel des Energiebedarfs verbrauchen wir in der Nacht. Das Gehirn ist 
zeitweise sogar aktiver als Tag. Im REM-Schlaf, einer der Schlafphasen, verbrennt es mehr Energie pro Minute als am 
Tag. Und das Gehirn ordnet die Eindrücke. Die Beiträge "Schlaf – viel mehr als eine Zeit der Ruhe" und "Das Gehirn –
nachts häufig aktiver als am Tag" nennen Einzelheiten über die Aktivitäten im Schlaf.
7. Irrtum: Besser schlafen mit einem Gläschen am Abend
Viele Menschen schwören darauf – und der viel zitierte Schlummertrunk belegt es vermeintlich: Ein Gläschen Alkohol 
am Abend fördert den Schlaf. Auch tauchen immer wieder Studien auf, die die Schlaf fördernde Wirkung eines 
Gläschens Rotwein oder Bier belegen wollen. Richtig ist daran nur, dass Alkohol das Einschlafen fördern kann. Guten 
Schlaf bringt er indessen nicht. Alkohol stört den gesunden Schlaf. Er belastet den Organismus bei seinem 
Aufräumarbeiten – und fördert Durchschlafstörungen.
8. Irrtum: Gesunder Schlaf durch abendliche Höchstleistung
Wer sich so richtig austobt, wird auch gut schlafen. Was sich bei Kindern bewährt, erweist sich bei Erwachsenen als 
Irrtum über gesunden Schlaf. Wir brauchen etwa 2 Stunden Ruhe am Abend, damit Körper und Seele abschalten und 
dann in einen erholsamen Schlaf finden können. Geistige oder körperliche Leistungen hingegen kurbeln den Kreislauf 
an – und erschweren den gesunden Schlaf. Unter Schlafrituale finden Sie Anregungen, wie Sie gut in den Schlaf finden.
9. Irrtum: Der Fernseher als Sandmännchen
Mit einiger Wahrscheinlichkeit sind Sie schon einmal vor dem Fernseher eingeschlafen. Und wenn Sie sich dann an 
Traumfetzen erinnern: Haben die etwas mit dem Fernsehprogramm zu tun? Oft lässt sich diese Frage mit Ja 
beantworten. Auch im Schlaf, vor allem in der Leichtschlafphase, nehmen wir äußere Sinnesreize auf – und im Falle des 
Fernsehens mit seinem flackernden Licht und den wechselnden Lautstärken – stören diese den guten Schlaf.
10. Irrtum: Kein guter Schlaf bei Vollmond



BREATHING RELATED SLEEP DISORDER

OBSTRUCTIVE SLEEP APNEA SYNDROM

Snorking, gasping snorting sounds, excessive body movements, 

night sweats

Daytime exscessive sleepiness or sleep attacks, irritability

Cognitive symptoms, inattention, memory impairment



Bei dieser Erkrankung kommt es zu Atemstillständen während 
des Schlafes. 

Dadurch kommt es zu einer geringeren Versorgung mit 
Sauerstoff während der Nacht und gleichzeitig zu wiederholten, 
kurzen Weckreaktionen, die die Betroffenen meist nicht 
wahrnehmen. 

Beide Faktoren führen zu einer ausgeprägten Müdigkeit am Tag 
und oft auch zu wiederholtem, kurzzeitigen Einschlafen. 

Durch den gestörten Schlaf und die Unterversorgung mit 
Sauerstoff kann es zu weiteren Symptomen wie Kopfschmerzen, 
Schwindel und Konzentrationsproblemen



Behandlungsmöglichkeiten genutzt werden:

•Beatmungstherapie (CPAP-Therapie – nasale Überdruckbeatmung

mittels Nasenmaske),

•Reduktion des Körpergewichtes,

•Verhaltensänderung (z.B. Vermeiden von Schlafmitteleinn


