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Frau Doktor ich schlafe schlecht –
Schlafstörungen in der Hausarztpraxis

Dr. rer nat. Albrecht Vorster

Insel Gruppe –

Schlafstörungen sind häufig!

3-5%
Schlafmittel

10%
Insomnie

10-20%
Schlaf-Apnoe

7%
Restless-Legs-

Syndrom

Insel Gruppe –

Schlafstörungen sind keine Bagatelle!

Prozentuale Veränderung der Gesamtsterblichkeit 
(Cappuccio, D'Elia, Strazzullo, & Miller, 2010; Lollgen, Bockenhoff, & Knapp, 2009; Schwingshackl et al., 2017)

Insel Gruppe –

Was tun?

4

Frau Doktor: 
«Ich schlafe schlecht»

1 2

3 4



25.11.2022

2

Insel Gruppe – 5

Was meinen Sie mit 
«schlechtem Schlaf»? 

Insel Gruppe – 6

Schlafdiagnostik 
in

2 Minuten

Insel Gruppe – 7

Insomnie
Schlafmittelabusus

Insomnie

Schlaf-Effizienz unter 85%?
Falsche Schlaferwartung?

Fatigue / Depression

Napping

- 3x pro Woche & länger als 1 Monat
- > 30 min zum Einschlafen oder >30 min 

Wachliegen
- Tagessymptomatik (Fatigue, 

Konzentration, Stimmung, Napping) 

INSOMNIE

Insel Gruppe – 8Swiss Sleep House Bern

Schlafprotokoll mitgeben! Bereits das Ausfüllen eines Schlafprotokolls 
verbessert den Schlaf und das Schlafverhalten!
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Insel Gruppe – Insel Gruppe – 10

Restless Legs Syndrom

Kriterien:
1. Missempfindungen / Bewegungsdrang in 

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

RLS

Eisen, Eisen Eisen!

Insel Gruppe – 11

Schnarchen
Tagesschläfrigkeit

Schlafapnoe

CAVE bei Frauen:
- Insomnie
- morgendl. 

Kopfschmerzen
- Depressive 

Verstimmung
- Fatigue
- Bluthochdruck

Insel Gruppe – 12

Schichtarbeit

Parasomnie

weitere

Albträume

Schlafinsuffizienz

zirk. Rhythmusstörung / Regelmässigkeit
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Insel Gruppe – 13Swiss Sleep House Bern

Drei häufigsten Störungsbilder

10%
Insomnie

10-20%
Schlaf-Apnoe

7%
Restless-Legs-

Syndrom

Insel Gruppe – 14Swiss Sleep House Bern

Schlafapnoe

NoSAS ≥ 8

Tages-Schläfrigkeit

Atemaussetzer

Halsumfang ≥ 40

Pulsoximetrie 
(Apnea Link)

Zuweisung:

resp. Polygraphie
Polysomnographie

Gewichtsabnahme
/ Ernährungsberatung

Seitenlage

Alkohol

Allergie

CPAP

Kieferschiene

Rachenmuskeltraining

Gaumenspange

Zungenstimulator

Insel Gruppe – 15Swiss Sleep House Bern

RLS

4 RLS Kriterien

(Abends, in Ruhe, 
Besserung Bewegung, 

Beine/Arme)
+

L-Dopa-Test

med. Auslöser?
Antidepressiva

Mirtazipin?

Eisensubstitution

Ziel: Ferritin >100ug/l

TSAT >35% Alpha-2-Delta Ligand
Pregabalin/Gabapentin

Dopamin-Agonisten

Ropinirol (Adartrel) 
Pramipexol (Sifrol)
Rotigotin (Neupro)

täglich

Bedarfs-
medikamentation

Levodopa, Benserazid

(Restex)

CAVE: Augmentation

1x pro Woche
situativ

Insel Gruppe – 16Swiss Sleep House Bern

Insomnie

> 3x pro Woche
> 3 Monate
Tagessymptomatik?
Schnarchen oder 
RLS?

- Depression?
- Eisenmangel?
- Vitamin D?
- TSH

Schlafprotokoll

Bettzeitrestriktion
Sleep House
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Insel Gruppe – 17Swiss Sleep House Bern

Kognitive Verhaltenstherapie Insomnie

Schlafhygiene
Psychoedukation

Stimuluskontrolle Bettzeitrestrikion Kognitive 
Restrukturierung
& Grübel STOPP

Entspannung

• Koffein

• Alkohol

• Abendroutine / 
Puffer zu Arbeit

• Smartphone

• Bewegung

• Sonnenlicht

• Ernährung

• Wissen über 
Aufwachen

• Schlafmythen

• Schlafverhalten

• Bett 
ausschliesslich für 
Schlafen und Sex

• Nur zu Bett wenn 
schläfrig

• Aufstehen bei 
unangenehmen 
Wachliegen

• Bettliegedauer auf 
effektive mitlere 
Schlafdauer 
beschränken (5-6 
Std)

• Kein Mittagsschlaf

• Umgang mit 
Grübeln und 
schlafstörenden 
Annahmen

• Entspannungs-
übungen 
ausserhalb des 
Bettes

• Progressive 
Muskelentspannung

• Atemmeditation

• Traumreise

Insel Gruppe – 18Swiss Sleep House Bern

Bitte keine Benzos für die Langzeitbehandlung!

Kog. Verhaltenstherapie
Schlafprotokoll
Bettzeitrestriktion

Pflanzlich (Hopfen, Baldrian, Melisse «Valverde»)

Tryptophan

Melatonin (Circadin)

Agomelatin (Valdoxan, MT-Agonist))

Antihistamin (Doxylamin hydrogensuccinat)

Antidepressiva (Mirtazipin, Amitryptilin, Trazodon)

Z-Drugs (Zolpidem, Zopiclon, Eszopiclon)

Benzodiazepine (Temesta…)

Orx-Antagonist

Nur 1% der Insomniepatienten erhalten leitlinienkonforme Behandlung

Swiss Sleep House Bern - 19

Schlafgesundheit 
in der gesamten Bevölkerung 

fördern!

Ab Oktober 2022
Standort Tiefenau 

Wo kann das Sleep House helfen?

Insomnie, Albträume, 
Schichtarbeit, Fatigue

Begleitende Verhaltenstherapie bei:

- Kurse für die Bevölkerung
- Aus- und Weiterbildung von Hausärzten und Psychologen
- Firmenberatung zu Schichtarbeit und BGM

Aufsuchende Heimdiagnostik:
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Ihre Fragen!
Dr. Albrecht Vorster
albrecht.vorster@insel.ch
sleephouse@insel.ch
www.sleephouse.insel.ch
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