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Kapitel eins

Schlafstörungen

Insomnie 

Insomnie bedeutet Schlaflosigkeit. Sie ist definiert als anhaltende und üblicherweise krankhafte Unfähigkeit, genügend Schlaf zu bekommen; eine Schlafstörung, die mit Unausgeschlafenheit und der Unfähigkeit zu schlafen verbunden ist.

Arten der Insomnie 

- Kurzzeitige Insomnie. Diese Art rührt von einem aufwühlenden Ereignis her, wie beispielsweise in einer Situation, in der Ihr Gehirn mit dem Tod eines geliebten Menschen beansprucht wird. Ebenso in Fällen von Jetlag oder Schichtarbeit, wo Sie nicht entspannen können und keinen Grund dafür finden. 

- Chronische Insomnie. Chronische Insomnie ist durch die Erfahrung von nicht regenerierendem Schlaf gekennzeichnet. Anhaltende Schlaflosigkeit über mindestens einen Monat. Es tritt ein Schlafmuster auf, wo sich einige wenige Nächte mit gutem Schlaf mit vielen Nächten, die von Insomnie geprägt sind, abwechseln. Dies wird als intermittierende (zeitweilige) Insomnie bezeichnet.

- Insomnie kann durch bestimmte medizinische Zustände, einen gestörten Schlaf-Rhythmus, Hormonveränderungen, die Art des Schlafmusters oder durch schlechte Schlafhygiene verursacht werden.

Lösungskonzept:

Rezeptpflichtige Medikamente, die auf der zugrunde liegenden Ursache ausgewählt werden. Wenn beispielsweise Angststörungen oder Depression die Ursache sind, verordnet der Arzt angstlösende Medikamente bzw. Antidepressiva plus Schlafmittel nach Bedarf. Einige nicht medizinische Behandlungen umfassen Hypnose, Schlafrestriktion (Wachtherapie), Stimuluskontrolle und Entspannungstherapie. Auch Änderungen der Lebensweise, wie die Vermeidung des Konsums von koffeinhaltigen und alkoholischen Getränken, können helfen.

Nachfolgend finden Sie einige Tipps zur Bewältigung der Insomnie.

- Stehen Sie jeden Tag um die gleiche Uhrzeit auf.
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