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Schlaflosigkeit mit Schlafmitteln bekampfen?
Themenwoche der Stiftung Gesundheitswissen rund um Schlafmittel-Abhangigkeit

Berlin, 21. November 2022 — Wer unter dauerhafter Schlaflosigkeit leidet, fiir den sind Schlafmittel
willkommene Hilfsmittel. Doch die Einschlafhelfer auf Rezept sollten mit Bedacht eingenommen
werden, denn sie koénnen abhdngig machen. Was man beachten sollte, wenn man
verschreibungspflichtige Schlafmittel einnimmt, welche Nebenwirkungen auftreten kénnen und
wie man eine Abhangigkeit erkennt, erlautert die Stiftung Gesundheitswissen zum Start ihrer
Themenwoche.

Sie walzen sich im Bett umher, die Gedanken kreisen, Stunde um Stunde vergeht, doch Sie kdnnen
nicht einschlafen. Viele Menschen kennen das Problem. Laut einer reprasentativen Krankenkassen-
Studie aus dem Jahr 2021 hatte mehr als jeder zweite Deutsche wadhrend der Pandemie abends
Probleme einzuschlafen und wachte morgens nicht erholt auf. Drei von vier Deutschen griffen zu
einem Hilfsmittel, um besser schlafen zu kénnen. Das kénnen Apps sein, Tees oder auch Schlafmittel.

Wie wirken verschreibungspflichtige Schlafmittel?

Fir die Menschen mit einer diagnostizierten Schlafstérung sind Schlafmittel, die sie von ihrem
behandelnden Arzt oder ihrer Arztin verschrieben bekommen haben, oft die letzte Rettung. Zu den
verschreibungspflichtigen Schlafmitteln gehdéren Mittel mit den Wirkstoffen Benzodiazepine und
sogenannten Z-Substanzen. Diese Medikamente wirken im Gehirn. Sie machen schlafrig, manche
von ihnen beruhigen und I6sen Angste oder Muskelspannungen. Das hilft dabei, besser einschlafen
zu kénnen.

Welche Nebenwirkungen kénnen auftreten?

Die Einnahme von Benzodiazepinen und Z-Substanzen kann allerdings auch verschiedene
Nebenwirkungen zur Folge haben. Eventuell kdnnen Schwindel, Benommenheit oder auch
Konzentrationsstérungen auftreten. Der Kérper gewdhnt sich recht schnell an die Wirkung, weshalb
es sein kann, dass man die Dosis erh6hen muss und die Aussicht auf eine Nacht ohne Schlafmittel
unvorstellbar wird. Dann droht die Gefahr einer Abhangigkeit.

So kdnnen Sie eine Abhidngigkeit erkennen

Nicht jeder, der Schlafmittel einnimmt, wird abhangig. Warum es manche Menschen trifft und
manche nicht, ist bisher nicht bekannt. Es ist jedoch mdglich, eine Abhangigkeit friihzeitig zu
erkennen. Die Weltgesundheitsorganisation hat dafiir verschiedene Anzeichen definiert:

e Es besteht ein starker Wunsch oder Zwang, das Schlafmittel einzunehmen.

e Man kann nicht mehr kontrollieren, wie viel Schlafmittel man einnimmt.

e Es kommt zu Entzugserscheinungen, wenn man das Schlafmittel absetzt.

e Man braucht immer mehr Schlafmittel, um die gewlinschte Wirkung zu erreichen.

e Man vernachlassigt den Beruf, Hobbys und/oder Familie und Freunde.

e Das Schlafmittel wird weiter eingenommen, obwohl man die schadlichen Folgen spirt.

Treten innerhalb von einem Jahr mindestens drei dieser Kriterien auf, gilt man als abhangig.

Wie eine Schlafmittel-Abhangigkeit verlauft, konnen Sie auf dem Gesundheitsportal der Stiftung
Gesundheitswissen nachlesen: https://www.stiftung-gesundheitswissen.de/wissen/schlafmittel-
abhaengigkeit/hintergrund
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So kénnen Sie einer Abhangigkeit vorbeugen

Um das Risiko einer Schlafmittel-Abhangigkeit so klein wie moglich zu halten, ist es wichtig, die
Anweisungen seines Arztes oder seiner Arztin genau einzuhalten und sich die Packungsbeilage des
Medikamentes genau durchzulesen. Ein Schlafmittel sollte nie Ianger als verschrieben eingenommen
werden. Empfohlen wird meist ein Zeitraum von maximal vier Wochen, da sich der Kérper schnell
an die Wirkung der Medikamente gewohnt. Eine mogliche Folge kann sein, dass man eventuell eine
hohere Dosis des Schlafmittels braucht, um den gewlinschten Effekt zu erzielen. Doch Vorsicht: Die
Dosierung sollte niemals eigenstandig erhoht werden. Hat man das Schlafmittel bereits tiber einen
langeren Zeitraum eingenommen, ist es wichtig, das Medikament langsam abzusetzen, um
Entzugserscheinungen zu vermeiden.

Auch bei freiverkauflichen Schlafmitteln besteht die Gefahr einer Abhangigkeit. Daher ist es ratsam,
sich genau an die Packungsbeilage zu halten und immer wieder auszuprobieren, ob man nicht doch
auch ohne das Schlafmittel einschlafen kann.

Die Stiftung Gesundheitswissen stellt dazu Videos sowie weitere Tipps, was man bei der Einnahme
von Schlafmitteln beachten sollte, auf seinem Gesundheitsportal zur Verflgung:
https://www.stiftung-gesundheitswissen.de/wissen/schlafmittel-abhaengigkeit/vorbeugen

Themenwoche ,,Schlaflos? Wie Schlafmittel wirken und Sie eine Abhangigkeit vermeiden

Montag, 21. November: Insomnie: Schlaflosigkeit mit Schlafmitteln bekampfen?
Dienstag, 22. November: Besser schlafen mit Baldrian: Wie gut helfen pflanzliche Schlafmittel?
Mittwoch, 23. November:  Schlafmittel-Abhangigkeit: Wie lasst sie sich vermeiden?

Mittwoch, 23. November:  Schlafprobleme — Tipps vom Experten:
Expertenchat mit Schlafforscher Prof. Dr. Dieter Riemann, Universitatsklinik Freiburg
17:00-18:00 Uhr Thema: , Erholsamer Schlaf: Was kann man bei Schlafproblemen tun?“

Donnerstag, 24. November: Schlafmittel-Abhangigkeit: Wie wird sie behandelt?
Freitag, 25. November: Autofahrer aufgepasst: Studiencheck zu Schlafmitteln und Fahrtiichtigkeit
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Uber die Stiftung Gesundheitswissen:

Die gemeinnlitzige, operative Stiftung Gesundheitswissen mit Sitz in Berlin will die Kompetenz von Menschen
in Deutschland im Hinblick auf Gesundheit und Pravention starken und die Informationsasymmetrien zwischen
Arzt und Patient abbauen. Dazu erstellt sie u.a. laienverstandliche Gesundheitsinformationen auf Grundlage
aktueller wissenschaftlicher Erkenntnisse, zeigt Praventionsmoglichkeiten sowie Behandlungsalternativen auf
und fordert das Gesundheitswissen im Allgemeinen. Stifter ist der Verband der Privaten Krankenversicherung.
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