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Schlafstorungen: Alarmierende Zahlen
und Losungen fur Betroffene!

Erfahren Sie am 15.04.2025 alles Uber die Ursachen und
Losungen von Schlafstorungen und deren gesundheitliche
Risiken.

) Nachrichten AG

Ostalbkreis, Deutschland - Schlafstorungen sind ein weit
verbreitetes Problem, das viele Menschen betrifft. Schatzungen
zufolge leidet jeder Dritte unter Schlafproblemen, wahrend 10%
an Insomnie erkrankt sind. Insomnie wird offiziell diagnostiziert,
wenn die Symptome mindestens drei Nachte pro Woche uber
einen Zeitraum von mindestens drei Monaten auftreten. Die
Barmer Krankenkasse berichtet zudem von einem
alarmierenden Anstieg der Schlafstorungen um 36% in den
letzten zehn Jahren. Diese Probleme haben nicht nur einen
Einfluss auf das tagliche Leben der Betroffenen, sondern auch
auf ihre Gesundheit.

Schlafstorungen konnen ernsthafte gesundheitliche Risiken mit



sich bringen. Laut Schwabische Post sind sie mit einer
erhéhten Anfalligkeit flir Ubergewicht, Schlaganfall, Demenz
sowie Herz-Kreislauf-Erkrankungen verbunden. Insomnie aulRert
sich haufig durch Schwierigkeiten beim Einschlafen, haufiges
Aufwachen in der Nacht und zu frihes Wachwerden. Diese
Probleme kdonnen durch verschiedene Faktoren ausgelost
werden, darunter Stress, Wechseljahre bei Frauen,
Depressionen, genetische Veranlagung sowie Lebensstilfaktoren
wie Schichtarbeit und Alkoholmissbrauch.

Ursachen und Symptome von
Schlafstorungen

Die Ursachen fur Schlafstorungen sind vielfaltig und konnen
sowohl physische als auch psychische Faktoren umfassen.
Stresssituationen, inadaquate Schlafhygiene und ungesunde
Lebensgewohnheiten tragen ebenfalls zu den Problemen bei.
Zudem konnen akute Formen wie Jet-Lag vorubergehende
Schlafprobleme verursachen, wahrend chronische
Schlafstoérungen erhebliche gesundheitliche Beeintrachtigungen
zur Folge haben konnen. Gesundheit.gv.at erklart, dass die
Symptome einer Insomnie oft mit einer schlechten Schlafqualitat
einhergehen, was zu erhohter Mudigkeit,
Stimmungsschwankungen und kognitiven Beeintrachtigungen
fuhren kann.

Die Therapie von Schlafstorungen sollte individuell angepasst
werden. Empfehlungen zur Verbesserung der Schlafqualitat
umfassen die Schaffung einer ruhigeren und dunkleren
Schlafumgebung sowie die Pflege regelmalSiger
Schlafgewohnheiten. Hausmittel wie Baldriantee oder warme
Milch kdnnen laut Schwabische Post hilfreich sein, wahrend auch
korperliche Entspannungstechniken und regelmafRige sportliche
Betatigung empfohlen werden. Besonders Krafttraining kann
positive Effekte haben: Studien zeigen, dass drei Stunden
Training pro Woche zu Uber 4,5 Stunden mehr Schlaf fuhren
konnen.


https://www.schwaebische-post.de/ostalb/ostalbkreis/schlafstoerungen-ursachen-risiken-und-effektive-loesungen-93685374.html
https://www.gesundheit.gv.at/krankheiten/gehirn-nerven/schlafstoerungen/insomnie.html

Schlafhygiene und arztliche Unterstutzung

Schlafhygiene spielt eine entscheidende Rolle bei der
Bekampfung von Insomnie. Dazu gehoren Verhaltensweisen, die
einen erholsamen Schlaf fordern. Eine nichtorganische Insomnie
zeigt sich in einem Muster von Ein- und Durchschlafstorungen,
die regelmalig uber einen Monat andauern. Die Diagnose erfolgt
in der Regel durch eine umfangreiche schlafmedizinische
Anamnese, die das Fuhren eines Schlaftagebuchs und
korperliche Untersuchungen einschlielst. Fur viele Betroffene ist
der Hausarzt der erste Ansprechpartner, der gegebenenfalls auf
Facharzte und Schlafmediziner verweist, um eine umfassende
Abklarung und Therapie zu ermoglichen.

Wichtig ist zudem, dass nur ein Drittel der Betroffenen bei
Schlafproblemen arztliche Hilfe in Anspruch nimmt, obwohl die
Symptome das tagliche Leben erheblich beeintrachtigen
konnen. Bei anhaltenden Beschwerden sollten Betroffene nicht
zdgern, eine arztliche Beratung in Anspruch zu nehmen, da die
Kosten fur die Abklarung in der Regel von den
Sozialversicherungstragern tUbernommen werden.

Schlafstadien und deren Bedeutung

Schlaf selbst ist ein komplexer Prozess, der aus verschiedenen
Stadien besteht, die im Schlaflabor identifiziert wurden. Die
verschiedenen Schlafstadien - von leichtem Schlaf zu Tiefschlaf
und REM-Schlaf - spielen eine wichtige Rolle fur die korperliche
und geistige Gesundheit. Wahrend des Tiefschlafs findet unter
anderem die Regeneration und die Verarbeitung von Gelerntem
statt. Insbesondere wahrend des REM-Schlafs, der von
intensiven Traumen gepragt ist, bleibt das Gehirn aktiv, was fur
die Gedachtnisbildung entscheidend ist. Die Qualitat des Schlafs
und die Einhaltung naturlicher Schlafzyklen sind essenziell fur
das Wohlbefinden.

Zusammenfassend lasst sich sagen, dass Schlafstorungen
weitreichende Auswirkungen auf das Leben der Betroffenen



haben. Deshalb ist der Umgang mit Schlafproblemen und der
Fokus auf eine gesunde Schlafhygiene von grofSer Bedeutung -
sowohl fur die individuelle Lebensqualitat als auch fur die
gesundheitliche Pravention.
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