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SCHLAFPROBLEME

«Ich schlafe seit Monaten
nicht länger als eine Stunde am
Stück»
Mehr als die Hälfte der Schweizerinnen und Schweizer schläft
laut einer neuen Studie nicht gut. Auch die 20-Minuten-
Community kämpft mit Schlafproblemen. Vier Leserinnen und
Leser erzählen.

von 
Marino Walser

Laut einer neuen Studie der Sanitas haben 52 Prozent der Schweizerinnen und
Schweizer Probleme beim Schlafen.
Rund ein Fünftel der Befragten gab an, ihr Schlaf sei schlecht bis sehr schlecht.
Auch die 20-Minuten-Community kämpft mit Schlafproblemen.

Die Schweizerinnen und Schweizer schlafen nicht gut. Das zeigt eine neue
Studie  der Krankenkasse Sanitas. Die drei häufigsten Ursachen sind laut
Schlafmediziner Sebastian Zaremba die stressbedingte Durchschlafstörung, die
Atemstörung – also Schlafapnoe – und das Restless-Legs-Syndrom – unruhige
Beine.

Laut Studie leiden die meisten der Befragten unter einer Durchschlafstörung. 68
Prozent der Schweizerinnen und Schweizer verlassen mindestens einmal in der
Nacht ihr Bett. Auch 20-Minuten-Leserinnen und -Leser haben Probleme beim
Ein- oder Durchschlafen. Vier von ihnen erzählen.

Jessica Merz (32), aus dem Kanton Luzern: «Seit zwei
bis drei Monaten wache ich jede Stunde auf.»

«Ich gehe jeden Tag etwa um 23 Uhr ins Bett. Nachdem ich nach knapp einer
Stunde eingeschlafen bin, wache ich jede Stunde wieder auf. Seit zwei bis drei
Monaten stehe ich jeweils auf und trinke einen Schluck Wasser. Klingelt der
Wecker am Morgen, bin ich extrem müde und gereizt. Ausserdem habe ich
täglich Kopfschmerzen und Schwindelgefühl. Ich denke, das ist auf den
Schlafmangel zurückzuführen. Ich beginne bald einen neuen Job. Ich frage mich,
wie es aufgrund meiner Müdigkeit möglich sein soll, zu arbeiten. Schlafprobleme
sind in der Gesellschaft weit verbreitet. Man sollte mehr darüber sprechen.»

A.B.* (28), aus dem Kanton St. Gallen: «Seit drei Jahren
geht es mir nicht mehr gut.»

«Seit ich vor drei Jahren mit meiner Weiterbildung begann, habe ich Probleme
beim Schlafen. Ich wachte am Morgen extrem müde auf, hatte keine Energie und
war lustlos. Dies zog sich durch den ganzen Tag. Auch nach 8,5 Stunden Schlaf
wachte ich gerädert auf. Als es mir immer schlechter ging, ging ich zum Arzt.
Dabei stellte sich bei mir eine Schlafapnoe heraus. Da ich aufgrund einer
schiefen Nasenwand schlecht durch die Nase atmen konnte, riet mir mein Arzt
zu einer Operation. Heute atme ich zwar super durch die Nase, wache aber
immer noch total kaputt auf. Im September stehen weitere Untersuche an.»

M.B.* (38), aus dem Kanton Zürich: «Wenn es hoch
kommt, schlafe ich vier Stunden pro Nacht.»

«Ich war jahrelang im Sicherheitsdienst tätig. Aufgrund der Arbeitszeiten ist
mein Schlafrhythmus völlig aus der Bahn. Mittlerweile schlafe ich pro Nacht
maximal vier Stunden. Einmal pro Woche legt es mich dann völlig zusammen.
Dann schlafe ich vielleicht mal acht Stunden. Das Ganze geht nun schon seit
sieben oder acht Jahren so. Anfangs habe ich mit natürlichen Mitteln versucht,
gegen mein Schlafproblem anzukämpfen. Seit sechs Jahren greife ich jedoch auf
chemische Medikamente zurück. Diese helfen mir beim Einschlafen.
Durchschlafen kann ich aber trotzdem nicht. Der ständige Schlafmangel hat
Einfluss auf meine Nerven und das Konzentrieren fällt mir schwer. Beim
Autofahren habe ich oft kein gutes Gefühl. Ich hatte mehrmals einen
Sekundenschlaf.»

D.M.* (46), aus dem Kanton Bern: «Am Stück schlafe ich
maximal zwei Stunden.»

«Ich schlafe seit etwa eineinhalb Jahren nicht mehr als maximal zwei Stunden
am Stück. Trotzdem bin ich am Morgen nicht wirklich niedergeschlagen. Aber
langsam habe ich ein wenig Angst. Ich frage mich, wie lange es noch dauert, bis
ich durch meinen Schlafmangel einschneidende Probleme bekomme. Ich habe
bereits diverse Mittel von meinem Arzt verschrieben bekommen – es hilft aber
nichts. Ich bin mit meinem Latein am Ende. Da ich im Aussendienst tätig bin,
bin ich auf mein Auto angewiesen. Des Öfteren denke ich vor dem Fahren, dass
es eigentlich gefährlich ist, mich so ins Auto zu setzen.»

Unternimmst du etwas gegen deine Schlafprobleme?
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Realistin40
23.06.2022, 16:47

Ich denke bei vielen Menschen ist Schlafmangel auf Stress zurück zuführen. Ob nun Zeitdruck oder
unterbewusster Stress weil man mit seinem Lebensinhalt nicht wirklich zufrieden ist. (Ausgenommen
natürlich Eltern mit jüngeren Kindern) Ich denke viele sollten sich überlegen in welchem Job sie
wirklich glücklich wären und darauf hinarbeiten und in der Freizeit einfach lernen nix zu tun oder was
das entspannt. Andererseits kann aber auch zu wenig körperliche Betätigung zu Schlafproblemen
führen. Eine Ernährungsumstellung kann je nach dem auch helfen. Natürlich funktioniert nix davon
von einem auf den Anderen Tag sondern man muss mehrere Wochen dranbleiben um zu sehen obs
nützt.

Muggi57
23.06.2022, 16:46

Ich stehe ca alle eineinhalb Stunde auf und muss aufs Klo, was das Problem ist, hat mein Urologe
noch nicht heraus gefunden.

ExGewerkschafter
23.06.2022, 16:43

Wir sollten uns nicht soviel vornehmen. Weniger ist mehr. Wir leben in einer extremen Zeit,
Digitalisieren, Optimieren, Rationalisieren usw. Auch die stärksten Menschen sind nur Menschen und
können überlastet werden. Immer mehr und mehr funktioniert nicht, es gibt Gesetze die kann der
Mensch nicht überlisten.
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Weitere spannende Artikel

Werbung

Laut einer Studie der Krankenkasse Sanitas schläft mehr als die Hälfte der Schweizerinnen und Schweizer nicht gut. 
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Darum gehts

Werbung

Ja, ich habe mich bei meinem Arzt wegen der Schlafprobleme gemeldet.

Ja, ich nehme jeden Abend Schlaftabletten.

Ja, ich greife auf pflanzliche Schlafmittel zurück.

Nein, ich habe mich mit meinem Schlafmangel abgefunden. 
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Blitzintensive Gewitter ziehen
über die Schweiz – Festzelt
evakuiert
Nach einem warmen Wochenstart sind die
Gewitter zurückgekehrt. In Teilen des Landes sind
diese stark ausgefallen. Der Bund hat vorsorglich
die Gefahrenstufe 3 ausgerufen.

BURNING MAN

8 Stunden Stau – in der Wüste
Nevadas kommts zu
apokalyptischen Szenen
Wer es nicht mag im Stau zu stehen, dessen
Nerven wurden nach der diesjährigen Ausgabe
des Burning-Man-Festivals ziemlich strapaziert.
Der Andrang war so gross, dass die Wartezeit bis
zu 8 Stunden betrug. 

THURGAU

Freund schwer verletzt –
Influencerin in U-Haft
Vor gut einer Woche wurde im Kanton Thurgau
ein 19-Jähriger von seiner Freundin schwer
verletzt. Nun wird bekannt, dass es sich bei der
mutmasslichen Täterin um eine bekannte
Influencerin handelt.
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3000 Todesfälle mehr als
erwartet – Übersterblichkeit
gibt Rätsel auf
Seit Wochen sterben in der Schweiz weit mehr
Personen, als vom Bundesamt für Statistik
prognostiziert – was steckt dahinter?

WÄHREND DREHARBEITEN

Katie Price wurde im Auto
überfallen und vergewaltigt
Im Doku-Film «Trauma and Me» offenbart das Ex-
Model, bei einem Überfall in Südafrika
vergewaltigt worden zu sein. Wegen des Traumas
wollte sie danach gar Suizid begehen.

ELIZA FLETCHER

Verwesungsgeruch führte die
Polizei zur Leiche von
Milliardenerbin (34)
Eliza Fletcher wurde nach ihrer Entführung
getötet. Beamte fanden ihre Leiche in hohem
Gras vor einem verlassenen Haus. Der
mutmassliche Täter sitzt in Untersuchungshaft.

JULIE CHIN

TV-Moderatorin erleidet
während Livesendung
einen Schlaganfall
Während sie live im Fernsehen moderiert, fängt
die US-Nachrichtensprecherin Julie Chin
plötzlich an zu stottern und spürt ihren Arm nicht
mehr. Ein Schlaganfall, wie sich später
herausstellt.
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Erdrutsche und
Überschwemmungen – so
heftig wütete das Unwetter im
Tessin
Der Bund rief am Donnerstag im Kanton Tessin
die Gefahrenstufe 3 aus. Damit lag er richtig. Der
Südkanton wurde von heftigen Niederschlägen
heimgesucht. 
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am Stück. Trotzdem bin ich am Morgen nicht wirklich niedergeschlagen. Aber
langsam habe ich ein wenig Angst. Ich frage mich, wie lange es noch dauert, bis
ich durch meinen Schlafmangel einschneidende Probleme bekomme. Ich habe
bereits diverse Mittel von meinem Arzt verschrieben bekommen – es hilft aber
nichts. Ich bin mit meinem Latein am Ende. Da ich im Aussendienst tätig bin,
bin ich auf mein Auto angewiesen. Des Öfteren denke ich vor dem Fahren, dass
es eigentlich gefährlich ist, mich so ins Auto zu setzen.»

Unternimmst du etwas gegen deine Schlafprobleme?
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Realistin40
23.06.2022, 16:47

Ich denke bei vielen Menschen ist Schlafmangel auf Stress zurück zuführen. Ob nun Zeitdruck oder
unterbewusster Stress weil man mit seinem Lebensinhalt nicht wirklich zufrieden ist. (Ausgenommen
natürlich Eltern mit jüngeren Kindern) Ich denke viele sollten sich überlegen in welchem Job sie
wirklich glücklich wären und darauf hinarbeiten und in der Freizeit einfach lernen nix zu tun oder was
das entspannt. Andererseits kann aber auch zu wenig körperliche Betätigung zu Schlafproblemen
führen. Eine Ernährungsumstellung kann je nach dem auch helfen. Natürlich funktioniert nix davon
von einem auf den Anderen Tag sondern man muss mehrere Wochen dranbleiben um zu sehen obs
nützt.

Muggi57
23.06.2022, 16:46

Ich stehe ca alle eineinhalb Stunde auf und muss aufs Klo, was das Problem ist, hat mein Urologe
noch nicht heraus gefunden.

ExGewerkschafter
23.06.2022, 16:43

Wir sollten uns nicht soviel vornehmen. Weniger ist mehr. Wir leben in einer extremen Zeit,
Digitalisieren, Optimieren, Rationalisieren usw. Auch die stärksten Menschen sind nur Menschen und
können überlastet werden. Immer mehr und mehr funktioniert nicht, es gibt Gesetze die kann der
Mensch nicht überlisten.

Alle Kommentare anzeigen

Weitere spannende Artikel

Werbung

Laut einer Studie der Krankenkasse Sanitas schläft mehr als die Hälfte der Schweizerinnen und Schweizer nicht gut. 
Getty Images

Darum gehts

Werbung

Ja, ich habe mich bei meinem Arzt wegen der Schlafprobleme gemeldet.

Ja, ich nehme jeden Abend Schlaftabletten.

Ja, ich greife auf pflanzliche Schlafmittel zurück.

Nein, ich habe mich mit meinem Schlafmangel abgefunden. 
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GEFAHRENSTUFE 3

Blitzintensive Gewitter ziehen
über die Schweiz – Festzelt
evakuiert
Nach einem warmen Wochenstart sind die
Gewitter zurückgekehrt. In Teilen des Landes sind
diese stark ausgefallen. Der Bund hat vorsorglich
die Gefahrenstufe 3 ausgerufen.

BURNING MAN

8 Stunden Stau – in der Wüste
Nevadas kommts zu
apokalyptischen Szenen
Wer es nicht mag im Stau zu stehen, dessen
Nerven wurden nach der diesjährigen Ausgabe
des Burning-Man-Festivals ziemlich strapaziert.
Der Andrang war so gross, dass die Wartezeit bis
zu 8 Stunden betrug. 

THURGAU

Freund schwer verletzt –
Influencerin in U-Haft
Vor gut einer Woche wurde im Kanton Thurgau
ein 19-Jähriger von seiner Freundin schwer
verletzt. Nun wird bekannt, dass es sich bei der
mutmasslichen Täterin um eine bekannte
Influencerin handelt.

SCHWEIZ

3000 Todesfälle mehr als
erwartet – Übersterblichkeit
gibt Rätsel auf
Seit Wochen sterben in der Schweiz weit mehr
Personen, als vom Bundesamt für Statistik
prognostiziert – was steckt dahinter?

WÄHREND DREHARBEITEN

Katie Price wurde im Auto
überfallen und vergewaltigt
Im Doku-Film «Trauma and Me» offenbart das Ex-
Model, bei einem Überfall in Südafrika
vergewaltigt worden zu sein. Wegen des Traumas
wollte sie danach gar Suizid begehen.

ELIZA FLETCHER

Verwesungsgeruch führte die
Polizei zur Leiche von
Milliardenerbin (34)
Eliza Fletcher wurde nach ihrer Entführung
getötet. Beamte fanden ihre Leiche in hohem
Gras vor einem verlassenen Haus. Der
mutmassliche Täter sitzt in Untersuchungshaft.

JULIE CHIN

TV-Moderatorin erleidet
während Livesendung
einen Schlaganfall
Während sie live im Fernsehen moderiert, fängt
die US-Nachrichtensprecherin Julie Chin
plötzlich an zu stottern und spürt ihren Arm nicht
mehr. Ein Schlaganfall, wie sich später
herausstellt.

GEFAHRENSTUFE 3

Erdrutsche und
Überschwemmungen – so
heftig wütete das Unwetter im
Tessin
Der Bund rief am Donnerstag im Kanton Tessin
die Gefahrenstufe 3 aus. Damit lag er richtig. Der
Südkanton wurde von heftigen Niederschlägen
heimgesucht. 

NEWS-
SCOUT

ZÜRICH

Mann bedroht zwei Personen
und flüchtet – Polizei leitet
Fahndung ein
In Steinmaur ZH fand am Mittwoch ein
Grosseinsatz der Polizei statt. Anwohnende
berichteten von vermummten und schwer
bewaffneten Einsatzkräften.

TRANSFER-TICKER

TRANSFER-KNALLER

Neue Konkurrenz für Haris
Seferovic – Mauro Icardi
wechselt zu Galatasaray
Die aktuellsten Gerüchte und bestätigten
Transfers aus der Fussballwelt im Ticker.
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SCHLAFPROBLEME

«Ich schlafe seit Monaten
nicht länger als eine Stunde am
Stück»
Mehr als die Hälfte der Schweizerinnen und Schweizer schläft
laut einer neuen Studie nicht gut. Auch die 20-Minuten-
Community kämpft mit Schlafproblemen. Vier Leserinnen und
Leser erzählen.

von 
Marino Walser

Laut einer neuen Studie der Sanitas haben 52 Prozent der Schweizerinnen und
Schweizer Probleme beim Schlafen.
Rund ein Fünftel der Befragten gab an, ihr Schlaf sei schlecht bis sehr schlecht.
Auch die 20-Minuten-Community kämpft mit Schlafproblemen.

Die Schweizerinnen und Schweizer schlafen nicht gut. Das zeigt eine neue
Studie  der Krankenkasse Sanitas. Die drei häufigsten Ursachen sind laut
Schlafmediziner Sebastian Zaremba die stressbedingte Durchschlafstörung, die
Atemstörung – also Schlafapnoe – und das Restless-Legs-Syndrom – unruhige
Beine.

Laut Studie leiden die meisten der Befragten unter einer Durchschlafstörung. 68
Prozent der Schweizerinnen und Schweizer verlassen mindestens einmal in der
Nacht ihr Bett. Auch 20-Minuten-Leserinnen und -Leser haben Probleme beim
Ein- oder Durchschlafen. Vier von ihnen erzählen.

Jessica Merz (32), aus dem Kanton Luzern: «Seit zwei
bis drei Monaten wache ich jede Stunde auf.»

«Ich gehe jeden Tag etwa um 23 Uhr ins Bett. Nachdem ich nach knapp einer
Stunde eingeschlafen bin, wache ich jede Stunde wieder auf. Seit zwei bis drei
Monaten stehe ich jeweils auf und trinke einen Schluck Wasser. Klingelt der
Wecker am Morgen, bin ich extrem müde und gereizt. Ausserdem habe ich
täglich Kopfschmerzen und Schwindelgefühl. Ich denke, das ist auf den
Schlafmangel zurückzuführen. Ich beginne bald einen neuen Job. Ich frage mich,
wie es aufgrund meiner Müdigkeit möglich sein soll, zu arbeiten. Schlafprobleme
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A.B.* (28), aus dem Kanton St. Gallen: «Seit drei Jahren
geht es mir nicht mehr gut.»

«Seit ich vor drei Jahren mit meiner Weiterbildung begann, habe ich Probleme
beim Schlafen. Ich wachte am Morgen extrem müde auf, hatte keine Energie und
war lustlos. Dies zog sich durch den ganzen Tag. Auch nach 8,5 Stunden Schlaf
wachte ich gerädert auf. Als es mir immer schlechter ging, ging ich zum Arzt.
Dabei stellte sich bei mir eine Schlafapnoe heraus. Da ich aufgrund einer
schiefen Nasenwand schlecht durch die Nase atmen konnte, riet mir mein Arzt
zu einer Operation. Heute atme ich zwar super durch die Nase, wache aber
immer noch total kaputt auf. Im September stehen weitere Untersuche an.»

M.B.* (38), aus dem Kanton Zürich: «Wenn es hoch
kommt, schlafe ich vier Stunden pro Nacht.»

«Ich war jahrelang im Sicherheitsdienst tätig. Aufgrund der Arbeitszeiten ist
mein Schlafrhythmus völlig aus der Bahn. Mittlerweile schlafe ich pro Nacht
maximal vier Stunden. Einmal pro Woche legt es mich dann völlig zusammen.
Dann schlafe ich vielleicht mal acht Stunden. Das Ganze geht nun schon seit
sieben oder acht Jahren so. Anfangs habe ich mit natürlichen Mitteln versucht,
gegen mein Schlafproblem anzukämpfen. Seit sechs Jahren greife ich jedoch auf
chemische Medikamente zurück. Diese helfen mir beim Einschlafen.
Durchschlafen kann ich aber trotzdem nicht. Der ständige Schlafmangel hat
Einfluss auf meine Nerven und das Konzentrieren fällt mir schwer. Beim
Autofahren habe ich oft kein gutes Gefühl. Ich hatte mehrmals einen
Sekundenschlaf.»

D.M.* (46), aus dem Kanton Bern: «Am Stück schlafe ich
maximal zwei Stunden.»

«Ich schlafe seit etwa eineinhalb Jahren nicht mehr als maximal zwei Stunden
am Stück. Trotzdem bin ich am Morgen nicht wirklich niedergeschlagen. Aber
langsam habe ich ein wenig Angst. Ich frage mich, wie lange es noch dauert, bis
ich durch meinen Schlafmangel einschneidende Probleme bekomme. Ich habe
bereits diverse Mittel von meinem Arzt verschrieben bekommen – es hilft aber
nichts. Ich bin mit meinem Latein am Ende. Da ich im Aussendienst tätig bin,
bin ich auf mein Auto angewiesen. Des Öfteren denke ich vor dem Fahren, dass
es eigentlich gefährlich ist, mich so ins Auto zu setzen.»
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