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Schlafmangel

Eigentlich liegen die unruhigen Nächte 

von Karin Müller schon ein paar Jahre 

zurück. Das jüngere ihrer zwei Kinder, 

die sechsjährige Sofia, weckte sie als 

Zweijährige oft wegen nächtlichen 

Ängsten. Inzwischen sind die Töchter 

im Schulalter und die Nächte ruhiger 

geworden, doch die 36-jährige Mutter 

wacht noch immer wegen jeder Kleinig-

keit auf. Ihr Körper bleibt in einem stän-

digen Alarmzustand. Tagsüber fühlt sie 

sich oft wie gerädert und hat Mühe, sich 

zu konzentrieren. 

Kurze Phasen von Schlafmangel sind 

in der Regel nicht gefährlich. Lange 

Perioden wie bei Karin Müller können 

hingegen schwerwiegende Folgen 

haben, zum Beispiel Gedächtnisver-

lust, Depressionen und Angststörun-

gen sowie eine erhöhte Anfälligkeit für 

Infektionen, Herz-Kreislauf-Erkrankun-

gen und Bluthochdruck. Psychosoziale 

Probleme, Stress, Wechseljahre, wech-

selnde Arbeitszeiten und Atmungs-

Lange Phasen von Schlafmangel rauben dem Menschen  
viel Energie. Darum sollte man sich unbedingt medizi- 
nische Hilfe holen. ZURZACH Care verfügt über langjährige  
Erfahrung im Umgang mit verschiedensten Ursachen  
für Schlafstörungen. 

beeinträchtigungen wie Asthma oder 

Atemaussetzer in der Nacht: Gründe 

für Schlafmangel gibt es viele. Eine 

Ursache, die erst in den letzten Jahren 

hinzugekommen ist und zunächst vor 

allem Jugendliche betrifft, ist die mas-

sive Bildschirmzeit vieler Menschen. 

Die LED-Hintergrundbeleuchtung von 

Laptops und Smartphones weist eine 

ähnliche Struktur wie Tageslicht auf. 

Das Gehirn bleibt aktiviert, was den 

Entspannungs- und Einschlafprozess 

hinauszögert.

Nur jede zweite Person schläft gut

Die «Health Forecast»-Studie zum 

Schlafverhalten in der Schweiz aus dem 

Jahr 2022 zeigt: Nur die Hälfte gab an, 

gut bis sehr gut schlafen zu können. Jede 

fünfte Person bewertete ihren Schlaf 

als «nicht bis überhaupt nicht gut». Die 

zur Erholung notwendige Dauer ist sehr 

individuell und hängt von verschiedenen 

Faktoren ab. Während Neugeborene 

täglich ca. 16–18 Stunden und Kleinkin-

Der wichtigste  
Energielieferant:  
guter Schlaf.

der 12–14 Stunden schlafen, brauchen 

Erwachsene im Mittel etwa 7 bis 9 Stun-

den Schlaf pro Nacht. Auch nur geringe 

tägliche Verkürzungen führen zu einem 

wachsenden Erholungsmangel.

Genügend Schlaf ist elementar für 

den Menschen, Schlafstörungen bei 

anhaltender Dauer sollten unbedingt 

behandelt werden. Einer der erfahrens-

ten Spezialisten der Schweiz ist dafür 

ZURZACH Care. Bei der Gründung 1995 

zählte die Klinik für Schlafmedizin in Bad 

Zurzach zur ersten der Schweiz. Patien-

tinnen und Patienten ab sechs Jahren 

werden individuell abgeklärt sowie 

ambulant, stationär oder mittels beglei-

teter Online-Therapie behandelt. Wel-

cher Weg zu gehen ist, zeigt die umfas-

sende Anamnese beim ersten Gespräch. 

Karin Müller hat nach Behandlung in der 

Klinik für Schlafmedizin wieder zu einem 

gesunden Schlaf gefunden – und liter-

weise Energie für den Alltag.

Fokus Energie

Wenn das Leben aus dem Gleichgewicht geraten ist, 
bieten zwei Stationen der Psychiatrischen Dienste  
Aargau (PDAG) einen Ort, an dem Menschen wieder  
zu sich selbst finden können. 

Neue Energie und 
Lebensmut schöpfen.
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Jüngeren Menschen Halt geben

Die von Marc Walter, Klinikleiter und 

Chefarzt der Klinik für Psychiatrie und 

Psychotherapie, geführte Privatstation 

Idéa bietet Menschen zwischen 18 und 

64 Jahren mit Depressionen, Angststö-

rungen, psychosomatischen Beschwer-

den, Burn-out oder anderen seelischen 

Belastungen individuelle Hilfe. Sie kom-

biniert moderne Therapiekonzepte mit 

einem geschützten Rahmen für eine 

nachhaltige Genesung. «Unser Ziel ist 

es, Menschen zu helfen, die sich verlo-

ren fühlen. Wir arbeiten daran, dass sie 

ihre eigenen Ressourcen wiederfinden 

und neue Perspektiven entwickeln kön-

nen», so Dr. Katharina Gessler, Leitende 

Ärztin der Station. Das Team passt die 

Behandlungsdauer flexibel an die Situ-

ation jeder einzelnen Person an. Ob 

es um kurzzeitige Unterstützung oder 

eine längere Begleitung geht – wichtig 

ist, dass niemand sich alleine fühlen 

muss.

Rückmeldungen, die Mut machen

Viele Patientinnen und Patienten 

berichten, wie gut es tut, in einer 

schwierigen Lebensphase einen Ort 

der Ruhe und Stärkung zu finden. Dies 

bestätigen viele positive Rückmeldun-

gen: «Das Umfeld hier gibt mir die Kraft, 

die ich brauche, um wieder in meinen 

Alltag zurückzukehren» oder «Ihr habt 

mich immer ernst genommen und wart 

für mich da.» 

Manchmal gerät das Leben aus der 

Balance. Abgeschlagenheit, Überfor-

derung oder das Gefühl «ich kann und 

mag nicht mehr» können Anzeichen 

sein, dass Körper und Seele eine Pau-

se brauchen. Menschen in solchen 

Situationen finden auf den Privatsta-

tionen Idéa und Sophia der Psychiatri-

schen Dienste Aargau (PDAG) in Win-

disch Unterstützung. Mit individuellen 

Behandlungskonzepten zeigen Ärz-

tinnen, Psychologen, Pflegende und 

Therapeutinnen Wege auf, um Energie-

quellen und Lebensfreude für sich zu 

entdecken und zu nutzen.

Gerontologische Konzepte für  
ältere Menschen

Für Menschen ab 65 Jahren mit Alters- 

depressionen, Demenz oder neuropsy-

chiatrischen Leiden 

bietet die Privat- 

station Sophia einen 

geschützten Raum 

zur altersspezifischen 

Behandlung. Im moder- 

nen Magnolia-Gebäude trägt 

zudem auch die Umgebung 

zur Förderung des Wohl-

befindens bei. «Die hel-

len, funktional gestalteten 

Zimmer und der freund- 

liche Speiseraum schaffen 

eine Atmosphäre, in der 

sich Menschen sicher und 

aufgehoben fühlen 

können», erklärt Dan 

Georgescu, Klinikleiter 

und Chefarzt der Klinik 

für Konsiliar-, Alters- 

und Neuropsychiatrie. 

Dazu kommen die grosszügigen Auf-

enthaltsbereiche und die Dachterrasse  

mit Blick ins Grüne. Sie laden dazu ein, 

tief durchzuatmen. Bewegung, sei es 

bei Spaziergängen im Park oder an 

den Fitnessgeräten, und ausgewogene 

Mahlzeiten aus der hauseigenen Küche 

helfen dabei, Körper, Geist und Seele 

wieder in Einklang zu bringen.

Therapie ist hier keine Schablone,  

sondern wird auf die individuellen 

Bedürfnisse abgestimmt. Neben medi-

kamentöser Behandlung gehören auch 

kreative Ansätze wie Kunst-, Musik- und 

Bewegungstherapie dazu. Diese sollen 

helfen, innere Kraftquellen wiederzu-

entdecken und Lebensqualität zurück-

zugewinnen.

Tipps für einen besseren Schlaf

> Regelmässige Schlafenszeiten

> Ruhige, dunkle Schlafumgebung  
 mit frischer Luft

> Koffein, Nikotin, Alkohol meiden

> 1 Stunde vor dem Schlaf bildschirm- 
 freie Zeit

> Massnahmen gegen Stress  
 (z. B. Meditation)

> Ausgewogene Ernährung,  
 abends leichte Mahlzeiten

> Bewegung
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