«lch schlafe nicht langer als
eine Stunde am Stuck»

ZURICH. Viele
Schweizerinnen und
Schweizer schlafen
laut einer neuen
Studie nicht gut.

Die haufigsten Ursachen sind
laut Schlafmediziner Sebastian
Zaremba die stressbedingte
Durchschlafstérung, die Atem-
stérung (Schlafapnoe) und das
Restless-Legs-Syndrom — unru-
hige Beine. Schweizerinnen
und Schweizer schlafen nicht
gut, das zeigt eine neue Studie
der Krankenkasse Sanitas.
Auch 20-Minuten-Leserinnen
und -Leser haben Probleme
beim Ein- oder Durchschlafen.
Vier von ihnen erzdhlen.
Jessica M. (32), Kanton Luzern
«Ich gehe jeden Tag etwa um
23 Uhr ins Bett. Nachdem ich
nach knapp einer Stunde ein-
geschlafen bin, wache ich jede
Stunde wieder auf. Klingelt der
Wecker am Morgen, bin ich
extrem miide und gereizt.
Ausserdem habe ich tédglich
Kopfschmerzen und Schwin-
delgefiihl. Ich denke, das ist auf
den Schlafmangel zuriick-
zufiihren.»

A.B.* (28), Kanton St. Gallen
«Seit ich vor drei Jahren mit

meiner Weiterbildung begann,
habe ich Probleme beim Schla-
fen. Auch nach 8,5 Stunden
Schlaf wachte ich gerddert auf.
Als es mir immer schlechter
ging, ging ich zum Arzt. Dabei
stellte sich bei mir eine Schlaf-
apnoe heraus. Da ich aufgrund
einer schiefen Nasenwand
schlecht durch die Nase atmen
konnte, riet mir mein Arzt zu
einer Operation.»

M.B.* (38), Kanton Ziirich
«Ich war jahrelang im Sicher-
heitsdienst tatig. Aufgrund der

Arbeitszeiten ist mein Schlaf-
rhythmus vollig aus der Bahn.
Mittlerweile schlafe ich pro
Nacht maximal vier Stunden.
Einmal pro Woche legt es mich
dann vollig zusammen. Seit
sechs Jahren greife ich jedoch
auf chemische Medikamente
zuriick. Diese helfen mir beim
Einschlafen. Durchschlafen
kann ich aber trotzdem nicht.»
D.M.* (46), Kanton Bern

«Ich schlafe seit etwa einein-
halb Jahren nicht mehr als ma-
ximal zwei Stunden am Stiick.

Mehr als die Hélfte der Schweizerinnen und Schweizer schlift laut einer Studie nicht gut. GeTTY IMAGES

Trotzdem bin ich am Morgen
nicht wirklich niedergeschla-
gen. Aber langsam habe ich ein
wenig Angst. Ich frage mich,
wie lange es noch dauert, bis
ich durch meinen Schlafman-
gel einschneidende Probleme
bekomme. Da ich im Aussen-
dienst tdtig bin, bin ich auf
mein Auto angewiesen. Ofters
denke ich vor dem Fahren, dass
es eigentlich gefdhrlich ist,
mich so ins Auto zu setzen.»
MARINO WALSER
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