Inklusive
schlaftest &
schlaftagebuch

Leichter zur
Ruhe Rommen,

begser schlafen



Liebe Leserin,

l“ha(tgverlei(“h"‘g lieber Leser,

ROnnen Sie abends schlecht einschlafen? Wachen
Sie nachts regelmagig auf? Fihlen Sie sich morgens
. . . nicht wirklich ausgeruht und sind Sie tagsuber
Leistungsbereitschaft im Tagesverlauf ........................... 4 hiufig mide? Solche Symptome sind nicht unge-
wohnlich - und sie Ronnen jeden treffen! Ob jung
Schlafen: leichter gesagt als getan ..., .6 oder alt, berufstitig oder im Ruhestand.

Warum wir schlecht aus den Federn Rommen ............. Die haufigste Ursache fiir innere Unruhe und
Schlafprobleme ist ein Ungleichgewicht zwischen

Anspannung und Entspannung. Permanente Reiz-
Uberflutung und standige Leistungsbereitschaft
Ronnen zu Unruhe am Tag und zu Ein- und
Durchschlafstorungen in der Nacht fuhren.
Dabei ist guter Schlaf so wichtig fur uns, denn
ohne Schlaf Ronnen wir nicht leben.

Zwischen Anspannung und ENtspannung ..........ccccoee...
Schlafen Sie gut? (Schlaftyp-Test) ....oooovviiieiiieeeiee
Tipps fur einen gesunden Schlaf ...

Besser ein- und durchschlafen mit naturlicher Hilfe ..... _ ] )
Wir verbringen fast 30 Prozent unseres Lebens mit

. Schlafen. Diese natilrliche Regenerationszeit ist eine
Ihr personliches Schlaftagebuch ... wichtige Grundbedingung fiir Gesundheit, Leistungs-
fahighReit und emotionale Ausgeglichenheit. Ist unser
Schlaf gestort, wirkt sich dies negativ auf unser
tagliches Leben und Wohlbefinden aus.

Zum GlucR ROnnen Sie selbst eine ganze Menge tun,
um wieder zu einem gesunden und ausgewogenen
Tag-Nacht-Rhythmus zu finden. Was das alles ist,
verraten wir Ihnen in diesem Ratgeber.




Leistungsabweichung in Prozent

Leistungsbereitschaft

im Tagesverlauf

unser Organismus durchlauft jeden Tag und jede Nacht unterschiedliche Leistungshochs und -tiefs -

ganz unabhangig von gutem Schlaf. Diese natlrlichen Phasen sollten wir bei unseren Planungen

berlcRsichtigen.

-‘- Kreativitat
10-12 Uhr:
Das Gehirn spriht

vor ldeen T

25
AAAAA<

»>

al

Raus aus den

-25 - Federn

6-7 Uhr:

Die Energie steigt an -
Zeit zum Aufstehen

_50 -

»

WorRk-out

17 Uhr:

uUnsere MusReln
arbeiten jetzt

besonders effeRtiv

»
v -

>

l

Mittagstief

14 Uhr:

Wir sind mude und
erschopft, die Laune

Sinkt

€ Gesundheit
22 Uhr:
Das Immunsystem
wehrt InfeRte ab

o>
A A 4
44417 v‘>‘§‘
l N
AbsacRker
18-22 Uhr:
AlRohol wird

durch die Leber
besser abgebaut

Kreislauf

3-5 Uhr:

BlutdrucR und Puls sind
auf dem TiefpunRkt

ar 4
=2 /

-

Konzentration 3-4 uhr: Wir sehen schlechter

und sind ungeschickter als sonst




Schlafen:

leichter gesagt als getan

Erwachsene Menschen brauchen taglich rund sieben bis acht
Stunden Schlaf, um ausgeruht und leistungsfahig zu sein.

Im Durchschnitt schlafen wir aber nur noch 6,54 Stunden
pro Nacht'. Dartber hinaus leidet jeder zweite Erwachsene -
zumindest gelegentlich - unter Einschlafproblemen, rund

60 Prozent wachen nachts immer wieder auf. Frauen sind
etwa doppelt so haufig von Schlafstorungen betroffen wie
Manner. Aber was hei3t ,,gut schlafen* eigentlich?

Das empfindet wohl jeder Mensch anders.

Zahlen und FakRten zum Thema
gesunder Schlaf’

® Zeit bis zum Einschlafen: 5 bis 25 Minuten
® Schlafdauer: 7 bis 8 Stunden

® Aufwachen: 10- bis 20-mal pro Nacht,
meist ohne sich daran zu erinnern

® Umdrehen: 5- bis 10-mal pro Nacht

® Traumphasen: 4 bis 6 pro Nacht

1 Michael Feld: Dr. Felds groBe Schlafschule:
Endlich wieder durchschlafen und erholt aufwachen.
1. Auflage 2018.




Warum wir schlecht

aus den Federn kommen

Es gibt zahlreiche Grinde fur schlechten Schlaf. Sie reichen
von Storungen durch auBere Reize, wie zum Beispiel Larm
oder Licht, Uber einen ungesunden Lebensstil bis hin zu tiefer
liegenden Problemen und Sorgen. Das Ronnen Stress auf der
Arbeit und Probleme in der Beziehung sein, unterdriicRte
GeflUhle oder auch eine Uberlastung im Alltag: Wer sich immer
zu viel zumutet, Rommt oft auf Dauer Raum noch zur Ruhe.

Die haufigsten Griinde
fur Schlafstorungen:

Zu Zunehmendes
schweres Alter
_ Essen,
=l Alrohol oder

Leben gegen
unsere innere Uhr
(Schichtarbeit,
Jetlag)

NiRotin

UmweltfakRtoren
wie Larm, Licht
oder Temperatur
Stress, Angste,

sSorgen, belastende
Lebensumstande
oder Konflirte

Mangel an Eisen
(Ferritin), Vitamin B
oder Vitamin D

Psychische
ErkRrankRungen
(z. B. Depressionen)

Organische ErkRrankRungen
(wie Schilddriusen- oder
Hormonstorungen)




Zwischen Anspannung

und Entgpannung

Uberforderung, Unruhe, Nervositat, Stress - viele Menschen
winschen sich nicht nur in der Nacht, sondern auch am Tag
mehr Ruhe und Entspannung. Dabei gibt es viele Situationen
im Leben, in denen ein gewisses Ausmaf an Anspannung und
die Ausschittung Rorpereigener Stresshormone wie Adrena-
lin nltzlich sind. In Prufungssituationen zum Beispiel oder
im sportlichen WettRampf fuihrt uns dies zu einer optimalen
Leistung.

Zu viel Anspannung und Stress sind jedoch sehr belastend und
ROnnen auch ein Grund flr einen gestorten Schlaf sein.

Schlafstorungen -
was ist das eigentlich?

Unter Schlafstorungen versteht man im Allgemeinen Probleme
beim Ein- oder Durchschlafen, die bereits lUber einen langeren

Zeitraum bestehen oder sich verstarkRen. Darunter fallen auch
seltenere Beschwerden wie eine Schlafapnoe mit starkem Schnar-
chen oder das Restless-Legs-Syndrom. Neben den Beschwerden in
der Nacht auBern sich Schlafstorungen haufig auch tagsuber durch
erhohte MldigReit und ein groBes Schlafbedurfnis.
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Schlafen Sie 9ut7

Machen Sie den Test und finden Sie heraus, ob Sie
unter einer Schlafstorung leiden oder nicht.

Jedes ,,Ja“ gibt 1 Punkt, jedes ,,Nein“ 0 PunRte,
am Schluss werden die PunkRte zusammengezahlt.
Die Auflosung finden Sie auf der rechten Seite.

10.

1.

12.

13.

. Bendtigen Sie langer als 30 Minuten zum Einschlafen?
. Werden Sie nachts haufig wach?
. Schlafen Sie schnell wieder ein, wenn Sie wach werden?

. FUhlen Sie sich morgens - trotz ausreichend Schlaf -

wie geradert?

. Empfinden Sie |hren Schlaf mehr als dreimal pro Woche

als schlecht?

. Sind Sie tagsuber mide und nickRen Sie zwischendurch ein?
. Fdllt es Ihnen schwer, sich zu Ronzentrieren?

. Haben Sie Angst, nicht gut zu schlafen, wenn Sie ins Bett

gehen?

. Dauern lhre Schlafprobleme bereits langer als vier

Wochen an?
Haben Sie das Gefuhl, an Schlafstorungen zu leiden?
Nehmen Sie Schlafmittel?

Schnarchen Sie oder haben Sie ndachtliche Atemaussetzer
(nach Angabe von anderen)?

Sind Sie privat oder beruflich gestresst? Gibt es Dinge,
die Sie belasten oder die Ihnen Angst machen?
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0 bis 1 Punkt

Sie haben nie oder nur gelegentlich Schlafstorungen, es
besteht aber noch Rein Grund zur Sorge. Achten Sie auf sich
und Ihren Korper, damit das auch in ZukRunft so bleibt.

2 bis 6 Punkte

Sie leiden hin und wieder an Schlafstorungen, Ronnen aber
ganz leicht etwas dagegen tun. ,Schlafhygiene® hei3t das
Stichwort. Darunter verstehen wir alle FakRtoren, mit denen
Sie Ihren Schlaf positiv beeinflussen Ronnen, wie zum Beispiel
optimale Raumbedingungen und regelmagige Schlafenszeiten.
Mehr Tipps dazu finden Sie auf den nachsten Seiten (14-15).

7 bis 13 PunRkte

Ernste und dauerhafte Schlafstorungen lassen sich mit Tipps
zur Schlafhygiene nur begrenzt lindern. In diesem Fall sollten
Sie sich besser an lhren Arzt wenden. Um lhre personlichen
Schlafgewohnheiten und Beschwerden noch genauer erfassen
ZU ROnnen, ist es ratsam, ein Schlaftagebuch zu flihren
(Seite 18-21).

Hinweis: Ein Schlaftest hilft zwar beim Erkennen von Schlaf-
storungen, Rann einen Arztbesuch aber nicht ersetzen. Wenn
Ihre Beschwerden Uber einen langeren Zeitraum bestehen oder
starkRer werden, sollten Sie mit lhrem Hausarzt sprechen.
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Tipps fur einen

gesunden Schlaf

Je nach Ursache gibt es viele unterschiedliche Faktoren, mit
denen Sie lhren Schlaf positiv beeinflussen Ronnen. Diese werden
haufig unter dem ,,Begriff ,,Schlafhygiene® zusammengefasst.
Generell gilt: Schon durch Rleine Verhaltensanderungen lassen
sich oft groBe Verbesserungen erreichen.

Magvoll zu Abend essen

Vermeiden Sie schwere Mahlzeiten vor dem Schlafengehen.
Trinken Sie Milch mit Honig oder essen Sie ein wenig Banane,
wenn Sie noch hungrig sind. Beides enthadlt Wirkstoffe, die
das Einschlafen fordern Ronnen.

Genussmittel reduzieren

Wer abends zu viel AlRohol, Kaffee, Cola oder schwarzen
Tee trinkt, schlaft schlechter. Auch Zigaretten wirken
aufputschend.

Fiir frische Luft sorgen
Achten Sie auf frische Luft im Schlafzimmer. Die Temperatur
sollte bei 16-18 °C liegen.

ARtiv werden

Schon 30 Minuten Bewegung - vor allem an der frischen Luft -
tragen zu einem gesunden Schlaf bei. Achten Sie dabei jedoch
auf die Uhrzeit: Vermeiden Sie Rorperlich anstrengenden Sport
Rurz vor dem Schlafengehen - denn Sport bringt den Kreislauf
in Schwung und macht munter.

Entspannung fordern

Schauen Sie vor dem Schlafengehen Reine aufregenden Filme
an und lernen Sie eine Entspannungstechnik wie Yoga oder
autogenes Training.

Storungen erkRennen und beseitigen

Gibt es nachtliche Licht- oder Gerauschquellen bei Ihnen?

Ist die Matratze zu weich? Teilen Sie |hr Bett mit einem Haus-
tier? Auch ein Smartphone neben dem Bett Rann den Schlaf
storen - verzichten Sie im Schlafzimmer lieber darauf. Nicht
vergessen: Auch im Schlaf sind unsere Sinne aRtiv!

Tagesschlaf vermeiden

Legen Sie sich tagsuber nicht oder hochstens fur eine halbe
Stunde schlafen, am besten zwischen 14 und 16 Uhr. WecRer
stellen!

Einschlafritual entwickeln

TrinRen Sie vor dem Schlafengehen eine Tasse Krautertee oder
nehmen Sie ein warmes Bad mit Melissen- oder Lavendeldl -
das hilft beim Entspannen. Verzichten Sie auf Tablet und
Smartphone: Der Blauanteil des Lichts Rann sich auf das
Schlafhormon Melantonin und damit den Schlaf auswirken.

Aufgaben abgeben
Stress entsteht durch Uberlastung. Suchen Sie sich
Unterstitzung - zu Hause und bei der Arbeit.

Probleme auslagern
Wenn Ihnen ungeldste Probleme durch den

Kopf gehen, halten Sie diese in einem ‘(
Notizbuch fest und ,,parkRen“ Sie diese dort
bis zum ndchsten Morgen.

Zusatzlich Ronnen auch gut vertrag-
liche pflanzliche MediRamente helfen,
Unruhe und Anspannung zu losen
und besser schlafen zu Ronnen.



Besser ein- und durchschlafen R
alulalall

wit natiirlicher Hilfe

In der Natur gibt es viele Heilpflanzen, deren beruhigende und
einschlaffordernde Wirkung seit Jahrhunderten geschatzt und
genutzt wird. Vor allem, weil sie - im Gegensatz zu chemisch-
synthetischen Arzneimitteln - nicht benommen, schlafrig oder
abhdngig machen.

Sedacur® zum Beispiel ist ein rein pflanzliches und gut ver-
tragliches Arzneimittel, dessen Inhaltsstoffe Baldrian, Hopfen
und Melisse sich gegenseitig unterstlitzen'. Es wird eingesetzt

zur Behandlung von Unruhezustidnden und nervos bedingten Sedacur® - natlirlich wirksam’
Einschlafstorungen und Rann auch Uber einen langeren
Zeitraum eingenommen werden. ® Kein GewohnungseffeRt, Rein Hangover (Abgeschlagenheit

und MudigReit am Tag)'

® Kein Rebound (SymptomverstarkRung nach Absetzen)?,
Reine beRannten WechselwirkRungen?

® Reduzierung der Symptome um durchschnittlich 88 %
(nach 4 Wochen)?

Baldrian ) _
Gegen Unruhezustdnde L N, Hopfen

“”F' NErvVos tzedlngte Gegen Unruhe, ® VertraglichReit von 98 % der Arzte und Patienten mit
Einschlafstorungen Angstzustande und ,Sehr gut® bis ,,gut“ bewertet'
Schlafstorungen

® Bereits fur Heranwachsende ab 12 Jahren zugelassen3

Melisse
= 54, Gegen nervés bedingte

L q N . ' Specht et al.: Gyne 06/2014 (35).
Elnschlafstorungen und funRtionelle 2 Friede et al.: Neurologie Psychiatrie, 1997; 11:697-700.

1
Magen-Darm-Beschwerden 3 Gebrauchsinformation (Stand: Juni 2014).
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lhr personliches

b“Ch Tei( 1 Ihrem Hausarzt helfen, individuelle
SC“(“( age ’ Zusammenhange zu durchschauen
und die Art Ihrer Schlafstorung
genauer einzuschatzen.

Unser Schlaftagebuch Rann Ihnen und

Datum von: bis:

Wie erholsam war lhr Schlaf?

. .. . 1-6 4
(1 = topfit / 6 = Uberhaupt nicht)
Wie fuhlen Sie sich jetzt? 16 3
(1 = topfit / 6 = vollig erschlagen)
Wie zufrieden sind Sie mit Ihrem Schlaf? 16 3
(1 = sehr / 6 = gar nicht)
Was schatzen Sie: Wie viele Minuten hat es .
. . Min. 20
bis zum Einschlafen gedauert?
Wie viele Minuten waren Sie nachts .
.. Min. 25
ungefahr wach?
Wie oft sind Sie in der Nacht aufgewacht? Anzahl 2

Sind Sie danach schnell wieder

. Ja/Nein Nein
eingeschlafen?

Wie haufig sind Sie nachts aufgestanden? Anzahl 0

Um wie viel Uhr sind Sie endgultig Zeit 6:20

aufgewacht?

Um wie viel Uhr sind Sie endgliltig Zeit 7:05

aufgestanden?

Wie lange haben Sie insgesamt geschlafen? Zeit 6 Std.

(Stunden + Minuten) 30 Min.

BemerkRungen (z. B. besondere Ereignisse 9

des Tages und Symptome, die in der Tabelle
nicht bertcRsichtigt werden)
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Wenn Sie unser Schlaftagebuch langerfristig

e . nutzen mochten, Ropieren Sie es bitte
Ihr personliches Schlaftagebuch, Teil 2 vor dem Ausfiillen.

[t [evel] worgen | worgen | morgen | morgen | morgen | Worgen _

Wie fuhlen Sie sich jetzt?
(1 = topfit / 6 = vollig erschlagen)

1-6 3

Wie war lhre heutige durchschnittliche
LeistungsfahigReit? 1-6 L
(1 = sehr hoch / 6 = zu nichts fahig)

Hatten Sie heute ungewohnliche

. . Ja/Nein Nein
Rorperliche Belastungen?

Hatten Sie heute ungewohnliche

. Ja/Nein Ja
psychische Belastungen?

Haben Sie heute tagsuiber geschlafen?

Wie lange? zeit S

Haben Sie vier Stunden vor dem Zubett- Ja/Nein 0,31
gehen AlRohol getrunken? Was? Wie viel? Wein
Wann sind Sie abends ins Bett gegangen? Zeit 22:30
Wann haben Sie das Licht ausgemacht? Zeit 22:50

Wie mude fuhlten Sie sich beim
Zubettgehen? 1-6 5
(1 = todmtide / 6 = sehr wach)

Haben Sie Schlaf- oder Beruhigungsmittel

. Ja/Nein Nein
genommen? Was/Wie viel?

Haben Sie Entspannungsubungen Ja/Nein Ja
praktiziert? Welche? AT

Haben Sie Schlafregeln/-rituale angewandt?

Welche? Ja/Nein Ja

BemerkRungen (z. B. besondere Ereignisse
des Tages und Symptome, die in der Tabelle
nicht bertcRsichtigt werden)




Sedacur” forte
Beruhigungsdragees

Anwendungsgebiete:
Unruhezustande und nervos bedingte Einschlafstorungen.

Dosierung:

Bei Unruhezustanden 2- bis 3-mal taglich 2 Tabletten.

Bei Einschlafstorungen eine halbe bis eine Stunde vor dem
Schlafengehen 2 Tabletten. Die Ahwendungsdauer ist
nicht prinzipiell begrenzt.

Warnhinweis:
Enthalt u. a. Glucose und Sucrose (Zucker).
PacRungsbeilage beachten!

ZU RisikRen und NebenwirkRungen lesen Sie die Packungsbeilage

und fragen Sie Ihren Arzt oder ApotheRer.

Stand: 06/14

TI11]
Sedacur®

forte

BerUhigungsdragE.ES

q einschlafforderng

Pfla!'_lzliches Arzneimittel
uberzogene Tabletten



schaper @ briimmer

Schaper & Brimmer GmbH & Co. KG,
Bahnhofstrale 35, 38259 Salzgitter
www.sedacur.de
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