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Frau Doktor ich schlafe schlecht —
Schlafstérungen in der Hausarztpraxis

Dr. rer nat. Albrecht Vorster
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Schlafstéorungen sind haufig!

" ¢ ] zZ :W:
= 4 @&
3-5% 10% 10-20% 7%

Schlafmittel Insomnie Restless-Legs-
Syndrom

Schlaf-Apnoe
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Schlafstorungen sind keine Bagatelle!
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Frau Doktor:
«lch schlafe schlecht»

Was tun?
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Was meinen Sie mit
«schlechtem Schlaf»?

Miidigkeit / Fatigue

«Schlechter Schlaf»
[
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LA -
T Unbefriedigender
2 Schlaf
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Schlafdiagnostik
in
2 Minuten
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FRAGEBOGEN SCHLAFGESUNDHEIT

N, Vormane: Oatum:
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INSOMNIE

Schlaf-Effizienz unter 85%7?
Falsche Schlaferwartung?

FRAGEBOGEN SCHLAFGESUNDHEIT

Name: Vomame: oatum:

H1: Wieviel Schiaf bekommen sie typischerweise pro Nacht?
H2: Wie lange iegen sie typischerweiss im Bt pro Nacht?

Std (28.8,55td)
St (28.95)

- 3x pro Woche & Inger als 1 Monat

- > 30 min zum Einschlafen oder >30 min
Wachliegen

- Tagessymptomatik (Fatigue,
Konzentration, Stimmung, Napping)

H3: lch empfinde mich als:  © eindeut Morgentyp = eher Morgentyp als Abendiyp
< eindeuig Abendlyp  © sher Abendtyp als Morgentyp

Ha: Schichtarbeit: = Ja, aktuell & Ja, in der Vergangenheil = Nein, nie

Bitte beantworten Sie alle Fragen so, wie es In den
letzten 3 Monaten typisch fir Sie war!

NIE oder SELTEN

EINMAL PRO MONAT 1

12 MAL PRO WOCHE 2

2.5 MAL PROWOCHE 3

> 5 MAL PRO WOCHE 4
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Schiafprotokoll

Schlafprotokoll mitgeben!
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Bereits das Ausfiillen eines Schlafprotokolls
verbessert den Schlaf und das Schlafverhalten!
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Insel Gruppe - Sviss Skeep House Bern
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FRAGEBOGEN SCHLAFGESUNDHEIT

Name: Vormame: Dam:
i Hi1: Wieviel Schlaf bekommen sie typischerweise pro Nacht? Std (2.8.85 Std)
4 2 Wi langsfogen s ypischervoiso m BetproNsch? __sia(z5.951) | = | = |~ [ o |«
H3: Ioh empfinde mich as: 3 eindout Morgentyp = eher Morgentyp als Abendtyp HEEH
cindeut Asendyp = ehar Averdtyp ais Morgent | B | 8 | 8| 8| 8
i Schictabat: 2., akull 3 J,indor Verganganhet o Nein, e dlglelele
HEIEIEE
P—— Bitte beantworten Sie alle Fragen so, wie es in den HEIEEE
Kriterien: 0 wlZ|5|g|w
P , letzten 3 Monaten typisch fiir Sie HHEBE
. in

den Beinen / Armen
. Auftreten in Ruhe
Besserung bei Bewegung
Abends / Nachts

swon

T-ten semarcne.

10 fahren)

. 1ch 10 mich tags(ber mace, erschoptt ager energelos

4. ch habe Probleme efnzuschiaten oder llge 30 Minuten oder nger n Ger Nacht wach
5.ch neme Mitel, um besser schaten 2u kgren
6.lch mache tagsiber WillagsschiaiNicerhen

Eisen, Eisen Eisen!
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Restless Legs Syndrom | " L

& Wi warde gesagt, e

10, kcn habe Abtiume
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1. Meina Tagesaktviaten werden durcn Schlafprobleme beeintAchig!
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Schlafapnoe weitere
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10%

Insomnie

Drei hdaufigsten Stérungsbilder

zL N/

[/
10-20%

Schlaf-Apnoe

7%

Restless-Legs-
Syndrom

Insel Gruppe - Swiss Skeep House Bern
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L

Halsumfang > 40

Schlafapnoe
NoSAS 28 Pulsoximetrie Gewichtsabnahme CPAP
Tages Sehiafigket (Apnea Link) | Emahrungsberatung Kieferschiene
» Zuweisung: » Seitenlage Rachenmuskeltraining
Atemaussetzer resp. Polygraphie Alkohol Gaumenspange
Polysomnographie Allergie Zungenstimulator

Insel Gruppe - Swiss Sleep House Born
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RLS

1x pro Woche »
situativ

4 RLS Kriterien

Eisensubstitution

(Abends, in Ruhe, '
Beine/Arme)
+

L-Dopa-Test

med. Ausloser? '
Ziel: Ferritin >100ug/l

TSAT >35%

ﬁglich»

Bedarfs-
medikamentation

Levodopa, Benserazid
(Restex)
CAVE: Augmentation

Alpha-2-Delta Ligand

Pregabalin/Gabapentin

Dopamin-Agonisten
Ropinirol (Adartrel)
Pramipexol (Sifrol)
Rotigotin (Neupro)

Insel Gruppe - Swiss Skeep House Bern
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Insomnie

> 3x pro Woche

> 3 Monate
Tagessymptomatik? »
Schnarchen oder

RLS?

Depression?
Eisenmangel?
Vitamin D?

e

Schiafprotokoll
Bettzeitrestriktion

Sleep House

Insel Gruppe - Suiss Sleep House Bern
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Kognitive Verhaltenstherapie Insomnie

e Ve D D (T (o)
Psychoedukation Restrukturierung
& Griibel STOPP
Koffein -« Bett Bettliegedauer auf « Umgang mit + Entspannungs-
Alkohol ausschliesslich fiir effektive mitlere Grilbeln und ibungen
Abendroutine / ‘Schlafen und Sex Schlafdauer schlafstérenden -ausserhalb des
Ry e beschranken (5-6 Annahmen
Smartphone Eenand k)] - Progressive
Aufstehen bei + Kein Mittagsschlaf Muskelentspannung
Bewegung unangenehmen + Atemmeditation
2;";‘:3:9"‘ Wachliegen - Traumreise
Wissen iiber
Aufwachen
+  Schlafmythen
VN VAN AN AN Y,

Insel Gruppe - Swiss Sieep House Bern
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Bitte keine Benzos fiir die Langzeitbehandlung!

Orx-Antagonist
Benzodiazepine (Temesta...)
Z-Drugs (Zolpidem, Zopiclon, Eszopiclon)
Antidepressiva (Mirtazipin, Amitryptilin, Trazodon)
Antihistamin (Doxylamin hydrogensuccinat)

Agomelatin (Valdoxan, MT-Agonist))

Melatonin (Circadin)

Tryptophan
Pflanzlich (Hopfen, Baldrian, Melisse «Valverde»)

Kog. Verhaltenstherapie

Schiafprotokoll o I leitlinienkonf
Bottzoftrestriktion Nur 1% der Ir erhalten 'me Behandlung
sl Gruppe— Sviss Sieep House Bern 1
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Schlafgesundheit
in der gesamten Bevélkerung
férdern!

Ab Oktober 2022
Standort Tiefenau

Swiss Sleep House Bern
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Wo kann das Sleep House helfen?

R . Begleitende Verhalter pie bei
Insomnie, Albtrdume, -
Schichtarbeit, Fatigue "
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- Kurse fiir die Bevolkerung
- Aus- und Weiterbildung von Hausérzten und Psychologen
- Firmenberatung zu Schichtarbeit und BGM
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Dr. Albrecht Vorster

albrecht.vorster@insel.ch
sleephouse@insel.ch
www.sleephouse.insel.ch

Ihre Fragen!




