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		Über dieses Buch

		
		
		Selbsthilfe bei Diabetes: der erste Gesundheitsratgeber zum Mitmachen unter kompetenter therapeutischer Anleitung von den Spezialisten der Klinik für Naturheilkunde und integrative Medizin in Essen.
Der Diabetesberater Mario Althaus und die Ökotrophologin Sabine Pork sind seit Jahren im Bereich Diabetes und in der Naturheilkunde tätig. Gemeinsam haben sie ihre Erfahrungen in diesen interaktiven Patienten-Coaching aufbereitet.
Diabetes mellitus ist eine chronische Stoffwechselerkrankung, die erhöhte Blutzuckerwerte nach sich zieht. Langfristig führen diese zu Folgeschäden. Jedoch kann durch eine gesunde Lebensweise jenen Folgeschäden weitgehend entgegengewirkt werden, sodass Lebensqualität und Selbstständigkeit entsprechend erhalten bleiben.
Die naturheilkundlichen Möglichkeiten sind nicht unbedingt Ersatz für Diabetes-Medikamente oder Insuline, sondern verstehen sich auch als hilfreiche Ergänzung und ein Mehr an Möglichkeiten zur Unterstützung der Diabetes-Therapie.
Das Mitmach-Programm basiert auf den fünf Säulen ganzheitlicher Gesundheit: Entspannung, Bewegung, Hydrotherapie, Pflanzenheilkunde und Ernährung.
Checklisten, Fragebögen, Ernährungs-Coaching, Mitmach-Übungen, Dos and Don’ts und durchgängige Erfolgskontrollen unterstützen dabei, selbst aktiv zu werden und das eigene Wohlempfinden und die Lebensqualität zu verbessern.
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Hinweise zur Benutzung dieses E-Books

»Hilfe bei Schlafstörungen« fordert Sie immer wieder dazu auf, sich selbst bewusst zu beobachten und aktiv zu werden. Dazu gibt es verschiedene Möglichkeiten.
[image: ]Wenn dieses Symbol auftaucht, sollten Sie ein Notizbuch zur Hand nehmen und aufschreiben, was Ihnen zu der Frage oder Inspiration einfällt.
[image: ]Bei diesem Symbol können Sie sich auf www.gesundheitzummitmachen.de/downloads Vorlagen für die Übungen, Anleitungen und Rezepte downloaden.
[home]
Vorwort

Liebe Leserinnen und Leser,
 
Sie halten dieses Buch in den Händen, weil Sie sich für das Thema Schlafstörungen interessieren und vermutlich Ihren eigenen Schlaf oder den eines nahestehenden Menschen verbessern möchten.
Wenn wir eine Situation oder einen Zustand verändern oder verbessern möchten, ist es sehr sinnvoll, sich mit dem entsprechenden Thema intensiver auseinanderzusetzen, um es zu verstehen und besser zu durchdringen. Das Thema Schlaf ist ein sehr spannendes Thema und in den letzten Jahren intensiv in den Fokus der Wissenschaft gerückt. Die Wissenschaftler versuchen zu verstehen, welche Bedeutung der Schlaf für unsere geistige und auch körperliche Gesundheit hat, wie Schlafen funktioniert, warum es manchmal nicht funktioniert und welche Auswirkungen die Schlafqualität hat.
Wir sind davon überzeugt, dass Sie davon profitieren, wenn Sie auch mehr über diese Hintergründe wissen und wir Ihnen nicht nur Tipps geben, wie Sie besser schlafen könnten. Daher möchten wir in diesem Buch beides tun: Wir werden Ihnen viele praktische Hinweise geben, die Ihnen auf natürliche Weise zu einem besseren Schlaf verhelfen. Wir wollen Sie aber auch mitnehmen auf eine interessante Reise durch die Welt unseres Schlafes.
Schlafen – eine Wissenschaft für sich

[image: ]
Schlafstörungen sind nicht nur lästig, sie können ein wichtiges Warnsignal unseres Körpers und unserer Psyche sein. In den letzten Jahrzehnten haben sich die Natur- und Neurowissenschaften diesem spannenden Thema zugewandt.

Dass sich Wissenschaftler intensiver mit dem Schlaf auseinandersetzen und ihn aktiv erforschen, ist noch relativ neu. Es ist nicht einmal hundert Jahre her, dass der Schlaf als »der kleine Bruder des Todes« bezeichnet wurde und für die Wissenschaftler als uninteressant eingeordnet wurde. Man ging damals davon aus, mit dem Abschalten der Wachheit im Gehirn würde sich ein gleichförmiger Ruhezustand einstellen.
Mit dem Jahr 1929 änderte sich diese Einstellung, als der Neurologe und Psychiater Hans Berger aus Jena typische Hirnströme im Schlaf mit einem recht regelmäßigen zeitlichen Verlauf darstellen konnte. Wenige Jahre später, 1937, beschrieb Alfred Lee Loomis, ein Physiker aus den USA, verschiedene Schlafstadien, die mit dem EEG aufgezeichnet wurden. EEG steht für Elektroenzephalogramm und bezeichnet eine Untersuchungsmethode, mit der durch Elektroden Stromflüsse des Gehirns über die Kopfhaut gemessen werden können und somit Rückschlüsse über den Aktivitätszustand des Gehirns erlauben. Da man unterschiedlich hohe Ausschläge bei den EEG-Messungen sah, kam man zu dem Schluss, dass das Gehirn zum einen während des Schlafes durchaus aktiv war und dass es zum anderen unterschiedliche Arten dieses Aktivitätszustandes geben müsse. Doch es ging noch weiter mit den Entdeckungen. 1953 fanden Eugene Aserinsky und Nathaniel Kleitman aus den USA den REM-Schlaf. REM steht für »rapid eye movement« und bedeutet auf Deutsch »schnelle Augenbewegung«. Es handelt sich um eine Schlafphase, in der sich die Augen bei geschlossenen Lidern sehr schnell hin und her bewegen.
In den darauf folgenden Jahren haben verschiedene Forscher aus verschiedenen Ländern immer mehr über unseren Schlaf und seine verschiedenen Stadien herausgefunden, die sich durch unterschiedliche Hirnstrombilder darstellen lassen. Wir gleiten beim Einschlafen vom Leicht- in den Tiefschlaf sowie anschließend in den REM-Schlaf und erleben durchschnittlich während einer Nacht vier bis fünf dieser Schlafzyklen.
Die Funktionen des Schlafes

Jeder weiß, dass zu wenig Schlaf ungesund ist und dass unser Körper eine Ruhepause braucht, um körperlich, geistig und psychisch gesund zu bleiben. Während des Schlafes finden Erholungsvorgänge, Verdauung, Wachstum und das Auffüllen von Energiespeichern statt, ebenso Reinigungsvorgänge und Speicherungsprozesse. Ein gestörter Schlaf kann somit negativen Einfluss auf körperliche Erkrankungen (z. B. Bluthochdruck, Diabetes, Herzerkrankungen und Übergewicht), auf psychische Erkrankungen (z. B. Depression) und letztlich sogar auf unsere Lebenserwartung haben.
Da die meisten dieser Erholungsprozesse in den ersten fünf Stunden unseres Schlafes stattfinden, benötigen wir ein Minimum von fünf Stunden Schlaf pro Nacht. Darüber hinaus ist es natürlich gut, noch ein gewisses Reserve-Polster einzuhalten, weil auch ein guter Schlaf gestört werden kann oder der Körper manchmal mehr Schlaf für bestimmte Regenerationsprozesse benötigt.
Energiespeicher und Hormonhaushalt

Es wird angenommen, dass der Schlaf notwendig ist, damit unser Gehirn seine eigenen Energiespeicher wieder auffüllen kann – lange, bevor es dort zu einer bedrohlichen Energieverknappung kommen kann.
Weiterhin weiß man, dass vom Gehirn im Schlaf Wachstumshormone ausgeschüttet werden. Dadurch werden bei noch Heranwachsenden das Körperwachstum und bei Menschen jeden Alters Reparaturprozesse im Körper angeregt. Im Schlaf kommt es zu einer strukturellen Regeneration des Organismus, das körpereigene Abwehrsystem wird gestärkt sowie die Wundheilung beschleunigt. Das liegt daran, dass im Schlaf bestimmte Gene aktiver (man sagt: »angeschaltet«) sind. Diese Gene enthalten die Bauanweisungen für jene Eiweiße, die für diese Funktionen in unserem Körper verantwortlich sind. Zugleich wird die Freisetzung von bestimmten Stresshormonen (ACTH und Cortisol) unterdrückt.

Schlaf und Gedächtnis

Zudem konnte durch Untersuchungen gezeigt werden, dass der Schlaf Lernprozesse unterstützt. Lernen geschieht durch eine Umlagerung von Inhalten aus dem Kurz- ins Langzeitgedächtnis. Sowohl der REM- als auch der Tiefschlaf fördern die Festigung von gelernten Gedächtnisinhalten. Das funktioniert umso besser, je schneller man nach dem Lernen schläft.

Schlaf und Immunsystem

In Tierversuchen wurde herausgefunden, dass Schlafentzug die Immunabwehr einschränkt. Die Tiere erlitten häufiger Infektionen und Tumor-erkrankungen, wenn man sie durch akustische Signale am Schlafen hinderte. Von Hunden weiß man, dass sie durch dauerhaften Schlafmangel aggressiv und kränklich werden und schließlich ernsthafte, lebensbedrohliche Krankheiten entwickeln.

Schlaf und Nahrungsaufnahme

Wenn die Dauer des REM-Schlafes zunimmt, kommt es am folgenden Tag zu einer geringeren Nahrungsaufnahme. Dies steht vermutlich in Zusammenhang mit dem Hormon Orexin, das im seitlichen Teil der Hirnanhangdrüse gebildet wird. Aber auch andere Verdauungs- und Stoffwechselprozesse laufen im Schlaf ab – unser Organismus ist während des Schlafes auf Regeneration, Reparatur und Verarbeitung eingestellt.


Wie sich der Schlaf regelt

An der Regulation des Schlafes sind viele unterschiedliche Hirnstrukturen beteiligt, unter anderem die sogenannte innere Uhr in einem Hirnkern, der Nucleus suprachiasmaticus genannt wird, Bereiche des Vorderhirns, des Zwischenhirns (Hypothalamus) sowie des Hirnstamms. Der Pharmakologe Alexander Borbély von der Universität Zürich entwickelte 1982 sein »Zwei-Prozesse-Modell der Schlafregulation«. Er beschreibt einmal eine Steuerung des Schlafes, die mit unserer inneren Uhr zusammenhängt und einer ungefähren Vierundzwanzig-Stunden-Rhythmik folgt, zum anderen eine Steuerung des Schlafes durch den sogenannten Schlafdruck. Er entsteht durch Stoffwechselprodukte, die sich während des Wachseins im Körper ansammeln.
Zirkadiane Rhythmen

Das Wort »zirkadian« setzt sich aus den lateinischen Wörtern »circum« = rundum und »dies« = Tag zusammen. In der Medizin versteht man unter dem zirkadianen Rhythmus regelmäßig wiederkehrende Abläufe, die sich der Länge eines Tages anpassen. Besonders die Funktionen unseres vegetativen Nervensystems (z. B. die Regulation unserer Körpertemperatur, die Ausschüttung bestimmter Hormone, die Darmbewegungen, aber auch die Regulation von Wachen und Schlafen) unterliegen diesem zirkadianen Rhythmus.
Es gibt eine innere Rhythmik im Körper, die von bestimmten Zellen ausgelöst wird. Wenn man Menschen von den äußeren Lichtverhältnissen isoliert, erkennt man, dass ein solcher Zyklus unserer inneren Rhythmik etwas länger als vierundzwanzig Stunden dauert. Wenn wir den Einflüssen der Sonne ausgesetzt sind, dann wird unsere innere Periodik dadurch synchronisiert. Nur weil ein Tageslauf von einem Sonnenaufgang zum anderen vierundzwanzig Stunden dauert und somit kürzer ist als unsere interne Rhythmik, ist es überhaupt möglich, dass die Sonne unsere inneren Taktgeber synchronisiert. Wäre der innere Zyklus kürzer als ein Tag, dann wäre das nicht möglich. Werden die äußeren Bedingungen z. B. bei einem Langstreckenflug in Ost-West- oder West-Ost-Richtung plötzlich verändert, brauchen die internen Zeitgeber für jede Zeitverschiebung von einer Stunde etwa einen Tag, um sich anzupassen, und wir erleben mehr oder weniger stark ausgeprägt einen sogenannten Jetlag.
Doch wie kommt es nun genau zu der Steuerung unseres Schlaf-wach-Rhythmus? Die Taktgeber unserer internen Rhythmen liegen im Hypothalamus. Wie so oft in unserem Körper und in unserem Gehirn gibt es mehrere Zentren, die zusammenarbeiten. Die oberste Steuerungseinheit des zirkadianen Systems liegt im Nucleus suprachiasmaticus (NC). Hier werden rhythmisch bestimmte Eiweiße gebildet, die dann in der Folge weitere Prozesse in Gang setzen. Der NC enthält Informationen über die äußeren Lichtverhältnisse durch bestimmte Zellen, die in der Netzhaut unserer Augen liegen. So kann die schon erwähnte Synchronisation unserer inneren Uhr mit dem Tag-Nacht-Rhythmus geschehen.
Über den NC erreichen die Informationen über die Lichtverhältnisse unserer Umgebung sowie über die Hell-Dunkel-Wechsel unsere Zirbeldrüse (Epiphyse). Wenn es dunkel ist, schüttet sie das Hormon Melatonin aus. Melatonin akiviert nun sogenannte Melatonin-Rezeptoren im NC. Dies wirkt sich schlaffördernd aus und senkt die Körpertemperatur.

Die Zirbeldrüse (Epiphyse)

Die Zirbeldrüse gehört zu einem Teil unseres Gehirns, den man als Zwischenhirn (Diencephalon) bezeichnet. Sie hat die Form eines kleinen Nadelbaumzapfens – daher der Name – und enthält spezialisierte Nervenzellen, die Hormone produzieren. In erster Linie produzieren sie das Hormon Melatonin, quasi unser »Zeitgeber-Hormon«. Dieses Hormon gibt die Informationen über Gehirn- und Rückenmarksflüssigkeit sowie Blut an andere Hirnzentren und an innere Organe weiter, um so deren Funktion an die Tageszeit und sogar auch an die Jahreszeit anzupassen. Denn man kann von Melatonin je nach Tageszeit und auch nach Jahreszeit unterschiedlich hohe Konzentrationen finden.
[...]
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Besser leben, besser schlafen

Unser Lebensstil, also die Art, wie wir unser Leben am Tag und in der Nacht gestalten, hat maßgeblichen Einfluss auf unseren Schlaf. Dieser Lebensstil hat sich in den letzten Jahrzehnten deutlich verändert.

Verschiedene Faktoren können den Schlaf stören. Entsprechend gibt es auch verschiedene Ansätze, trotz unserer modernen westlichen Lebensweise, der Natur, ihren Gegebenheiten und ihren Rhythmen wieder näherzukommen, um so unsere Gesundheit und unseren Schlaf zu verbessern.
Der richtige Schlafplatz

Wenn es um Schlafstörungen geht, wird oft noch zu wenig auf den Schlafplatz geachtet. Dazu gehören das Schlafzimmer selbst, die Schlafmöbel, die Matratze, das Kopfkissen und die Bettwäsche, elektrische Geräte in unmittelbarer Nähe, die Raumtemperatur, Geräusche und deren Lautstärke sowie die Verhältnisse von Licht und Dunkelheit. Der Schlafplatz sollte sich an einem ruhigen Ort befinden, an dem Sie sich sicher und geborgen fühlen. Die Raumtemperatur sollte zwischen 14 und 18 °C liegen.
Geräusche und Lärm

Im Schlaf wirken sich Geräusche und Lärm viel intensiver aus, als wenn wir wach und aktiv sind. In unserer Wachphase können wir Lärmbelastungen von etwa 80 Dezibel recht gut tolerieren. Während unserer Schlafphase wirken schon 20 Dezibel störend. Daher ist es wichtig, für einen ruhigen Schlafplatz zu sorgen und mögliche Störquellen auszuschalten (Fernseher, Handyklingelton). Je nach Wohnlage und Geräuschpegel der äußeren Umgebung kann es sinnvoll sein, das Fenster im Schlafzimmer nachts geschlossen zu halten und lieber morgens und tagsüber gut zu lüften bzw. den nächtlichen Austausch der Raumluft anderweitig zu ermöglichen. Auch das Schnarchen des Partners kann störend wirken.

Licht und Dunkelheit

Durch die Erfindung von Elektrizität und Lampen ist es uns heute möglich, Helligkeit und Dunkelheit komplett unabhängig vom natürlichen Rhythmus der Sonnenstrahlung zu steuern. Dies beeinflusst unseren zirkadianen Rhythmus und somit unseren Schlaf. Intensives Licht kann auch bei geschlossenen Augen durch unsere Lider dringen. Dadurch wird die natürliche Ausschüttung von Melatonin verhindert, sodass der natürliche Schlafrhythmus durcheinandergerät.
[...]


[home]
Über Verena Roth / Christiane Pithan
Verena Roth arbeitet als Ärztin in der Abteilung für Naturheilkunde und Integrative Medizin der Kliniken Essen-Mitte. Weiterhin ist sie ausgebildete Physiotherapeutin sowie Manualtherapeutin und arbeitete in diesem Beruf über viele Jahre im ambulanten Bereich mit den Behandlungsschwerpunkten Beschwerden und Schmerzen am Bewegungsapparat. Sie erweiterte ihre Kenntnisse durch zahlreiche Fortbildungen, unter anderem in den Bereichen Manuelle Therapie, Osteopathische Techniken, Atemtherapie, Neuraltherapie sowie Akupunktur/Traditionelle Chinesische Medizin.
 
Christiane Pithan ist Diplom-Ernährungswissenschaftlerin M.Sc. und zertifizierte Mind-Body-Medizin-Therapeutin. Sie arbeitet seit über 15 Jahren als Ernährungs- und Ordnungstherapeutin in der Abteilung für Naturheilkunde und Integrative Medizin der Kliniken Essen-Mitte. Als Fastenleiterin (UGB) und Ernährungsberaterin für chinesische Diätetik (Uni Witten Herdecke) hat sie einen breitgefächerten Blickwinkel auf die Themenspektren der Integrativen Ernährung. Sie leitet zudem die Tageskliniken der Abteilung und ist Dozentin an der Universität Essen-Duisburg.
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