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Haben Sie eine Abendsprech-
stunde verpasst? Oder inte-
ressiert Sie ein medizinisches
Thema erst jetzt, das in der
Vergangenheit Thema einer
Abendsprechstunde des
jbafbke^rpbp _^rbo war?
Oder sind Sie auf der Suche
nach den richtigen Kontak-
ten und medizinischen Ab-
teilungen zu Ihrem speziellen
Gesundheitsthema? Kein
Problem: Auf unseren Inter-
netseiten finden Sie die
Berichterstattung über alle
Abendsprechstunden!

@ www.gesund-im-vest.de

Sprechstunde
verpasst?

Alte Duftöle gehören sofort
in dieMülltonne

Über Aromatherapien ge-
gen Schlafstörungen spra-
chen wir mit Cornelia Pe-
trausch, Stationsleitung der
E-Station (Palliativstation).

Die Studienlage zur
Aromatherapie bei

Schlafstörungen ist teilwei-
se unklar. Was heißt das in
der Praxis?

Bisher ist die Aromathe-
rapie leider nicht in der

Schulmedizin angekommen.
Zwar setzen Kliniken Aromen
immer häufiger als ergänzen-
de Heilverfahren ein - etwa
bei schlecht heilenden Wun-
den oder antibiotikaresisten-
ten Keimen, gegen die Ne-
benwirkungen von Chemo-
therapien, bei Geburten oder
in der palliativen Medizin.
Doch als Arznei ziehen die
meisten Mediziner syntheti-
scheMedikamente vor.

Wie wirken denn
Duftstoffe überhaupt?
Bekannt ist, dass sie in
der Riechschleimhaut

der Nase Impulse auslösen,
die über Nervenbahnen ins
Gehirn geleitet werden und
dort Emotionen auslösen.
Die Moleküle gelangen auch
über die Haut ins Blut.

In wieweit hilft das bei
Schlafstörungen?
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Eine Aromatherapie kann schlaffördernd und
angsthemmendwirken – aber nur richtig angewandt

Für Gardenia Acetal, ei-
nem nach Jasmin duf-

tenden Stoff, belegte eine
Studie, dass es zumindest bei
Mäusen schlaffördernd und
Angst lösend wirkt.

Dennoch ist Vorsicht
wegen der komplexen

Wirkung der Öle geboten?
Ja, ätherische Öle sind
nicht so harmlos, wie

die kleinen Fläschchen ver-
muten lassen. Falsch dosiert

oder gelagert können sie die
Schleimhäute reizen oder
Kopfschmerzen verursachen.

Haben Öle ein Verfall-
datum?
Ja, deshalb ist es wich-
tig, frische Öle zu ver-

wenden. Wenn Sie eine neue
Flasche öffnen, notieren Sie
darauf das Datum. Die ge-
ringste Haltbarkeit hat Tee-
baumöl. Sie sollten es inner-
halb von sechs Monaten auf-
brauchen oder die angebro-
chene Flasche dann entsor-
gen. Fruchtige Öle wie Zitro-
ne, Grapefruit oder Orange
halten bis zu einem Jahr,
Kräuteröle (Kamille, Laven-
del, Eukalyptus) etwa zwei
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Jahre. Öle, die ihre Haltbar-
keit überschritten haben, oxi-
dieren und können zu star-
ken Schleimhautreizungen
führen. Leider riecht man das
nicht. Nur bei sehr alten
Ölen sieht man, dass es sich
in den Flaschendeckel hinein
frisst. Ab in die Mülltonne
damit!

Wie sollten Öle gela-
gert werden?
Bewahren Sie die Fläsch-
chen an einem dunklen

Ort auf. Zu viel Wärme auf
der Fensterbank oder Kälte
im Kühlschrank sind nichts
für die empfindlichen Kon-
zentrate. Der Deckel sollte
immer fest verschlossen sein.
Und: In Kinderhänden oder
bei Schwangeren haben Öle
nichts zu suchen.

Wie behutsam sollte
man Öle dosieren?
Maximal drei Tropfen
reichen, bei Ölen wie

Rose oder Kamille sogar nur
einer. Der Duft sollte immer
nur zart wahrnehmbar sein.
Nach etwa zehn Minuten
nimmt man ihn meist gar
nicht mehr wahr, das ist nor-
mal. Legen Sie außerdem
Duftpausen ein.

Wie funktionieren
Duftpausen?
Lassen Sie die Lampe
oder den Diffusor nur

für etwa 30 Minuten duften.
Dann bitte wieder ausstellen.
Sinnvoll ist es auch, nur ein-
zelne Räume zu beduften,
zum Beispiel das Schlafzim-
mer mit Lavendel vor dem
Schlafengehen. Duftlampen
haben einen sehr kleinen Ra-
dius - etwa zwei bis drei Meter
- in einem großen Raum er-
reicht man daher nur einen
kleinen Bereich. Wer mehre-
re Stellen beduften möchte,
sollte Lampe oder Diffusor ab
und zu an einem anderen
Platz aufstellen - und dann
wieder Duftpausen einlegen.

Was gilt es noch zu be-
achten?
Kaufen Sie keine billigen
Öle und lassen Sie sich

immer beraten, zum Beispiel
in der Apotheke.
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Aromapflege unterstützt die Therapie —FOTO: DPA

Vorsicht vor dem
Verfallsdatum
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CPAP-Therapie
bei

Schlafapnoe
Warum Schlafapnoe und
das sogenannte obstruktive
Schnarchen absolutes Gift
für Betroffene sind, darüber
spricht Alexander Maier,
Oberarzt der Klinik für Ger-
iatrie, Frührehabilitation
und Palliativmedizin, bei
der Abendsprechstunde in
seinem Vortrag „Nichtinva-
sive Therapie bei atembezo-
genen Schlafstörungen und
Therapiemöglichkeiten“.
Fakt ist, das solchen erheb-

lichen Schlafstörungen im-
mer ein erhöhtes Unfallrisiko
folgt. Und: „Unbehandelte
Patienten sind durch kardio-
vaskuläre Erkrankungen oder
cerebralen Insult gefährdet
und können frühzeitig aus
dem Berufsleben ausschei-
den“, soMaier.
Immerhin: Bei zwei bis vier

Prozent der mittleren Alters-
gruppe sind Schlafapnoe und
obstruktives Schnarchen die
häufigsten Formen schlafbe-
zogener Atmungsstörungen.
Durch die heute vorhande-
nen diagnostischen Möglich-
keiten sind die Erkrankungs-
risiken glücklicherweise auch
außerhalb spezieller schlaf-
medizinischen Zentren früh-
zeitig zu erkennen.
Die Diagnostik schlafbezo-

gener Atemstörungen erfolgt
über die gezielte Anamnese,
polygrafische und polysom-
nografische Messungen, wo-
bei der Schweregrad und die
Dauer der nächtlichen Oz-
Desäturationen für die Thera-
pie besonders wichtig sind.
Zurzeit gibt es allerdings

keinen internationalen Stan-
dard, der besagt, bei weichem
Ausprägungsgrad eine Thera-
pie beginnen soll.
Patienten, die eine milde

Form der Schlafapnoe haben,
sollten zur Diagnosesiche-
rung im Schlaflabor unter-
sucht werden. Wenn kardio-
vaskuläre Erkrankungen vor-
liegen, ist eine sogenannte
CPAP-Therapie sinnvoll. Was
das im Einzelnen ist, darauf
wird Maier bei seinem Vortag
bei der Abendsprechstunde
eingehen. Sein Tipp grund-
sätzlich: Gewicht reduzieren.

@ www.laurentius-
stift.de/?195

St. Laurentius-Stift:DauerhaftgestörteNachtruhekannschwerwiegendeFolgenhaben

Hilfestellung finden Interes-
sierte am Montag, 24. Okto-
ber, bei der beliebten Abend-
sprechstunde des Medien-
hauses Bauer - dieses Mal im
St. Laurentius-Stift in Wal-
trop. Eine Einführung zum
Thema erwartet die Besucher
im ersten Vortrag von Dr.
Christoph Runde, Chefarzt
der Klinik für Geriatrie, Früh-
rehabilitation und Palliativ-
medizin:
Erholsamer Schlaf ist ein

wichtiger Faktor für unser
Wohlbefinden, Leistungsfä-
higkeit und Lebensqualität.
Die Folgen des gestörten
Schlafs belasten in allen Al-
tersgruppen die Betroffenen
selbst, aber auch die Familien
oder Betreuungspersonen.
Auch drohen durch Schlaf-
störungen weitere Probleme
wie erhöhte Sturzgefahr oder
auch Steigerung der Sterb-
lichkeit.

„Schlafhygiene istwichtig“
slk fk^ cfp`ebo

WALTROP. Was ausrei-
chend Schlaf uns alles Gu-
tes tut, darüber sammeln
Wissenschaftler immer
wieder neue Erkenntnisse.
Im Schlaf lernen, abneh-
men, jung und schön blei-
ben, ein gestärktes Im-
munsystem, seelische Aus-
geglichenheit und bessere
Organ- und Stoffwechsel-
funktionen zum Beispiel.
Schön und gut, aber nicht
für uns, werden sich ange-
sichts solcher Berichte
rund ein Drittel der Deut-
schen sagen. Sie leiden an
Schlafstörungen.

Dann ist die Ursachenfor-
schung Grundlage für eine
Therapie. Dabei sorgt die Kor-
rektur der Medikation oft für
besseren Schlaf, da uner-
wünschte Arzneimittelwir-
kungen ansonsten zu Schlaf-
störungen führen können. Si-
cher muss auf Begleiterkran-
kungen und das aktuelle Um-

feld geachtet werden. Auch
Bewegungsstörungen im
Schlaf können eine behan-
delbare Ursache sein. Nicht
zuletzt gibt es schlafbezogene
Atemstörungen, die durch ei-
ne Beatmungstherapie mit ei-
ner nächtlichen Maskenbeat-
mung zu korrigieren sind.
Wichtig bei der Behandlung

von Schlafstörungen ist die
Schlafhygiene neben Ent-
spannungstechniken oder
anfangs das Einhalten einer
Schlafrestriktion. Dabei soll
die Zeit, die im Bett verbracht
wird, auf die Gesamtschlaf-
zeit reduziert werden. Zu-
nächst kann dadurch natür-
lich ein gewisser Schlafent-

zug entstehen, der aber die
Schlafeffizienz erhöht und
innerhalb kurzer Zeit zur
Konsolidierung des Nacht-
schlafs führt.

INFO Außerhalb des Vortrags-
raumes werden am 24.
Oktober Beatmungsmas-
ken vorgestellt.

Dr. Runde im Gespräch mit Beate Bielefeld, Leiterin der Geriatrischen Tagesklinik. —FOTO: ST.-LAURENTIUS-STIFT

ABENDSPRECHSTUNDE

Referenten und ThemenMontag,
24. Okt. 2016,
18.30 Uhr
St.-Laurentius-Stift Waltrop
Hochstraße 20
45731Waltrop
(Schulungsraum
imUntergeschoss)

Moderation: Bernd Overwien
(Chefredaktion Medienhaus Bauer)

Interessierte Bürger
und Patienten fragen,
Experten geben
kompetente Antworten

Wir laden Sie herzlich ein und
freuen uns auf Ihr Kommen!

Eintritt frei!

Dr. med.
Christoph Runde
Chefarzt der Klinik für Geriatrie,
Frührehabilitation
und Palliativmedizin
St.-Laurentius-Stift Waltrop

„Der gute Schlaf“

Alexander Maier
Oberarzt der Klinik für Geriatrie,
Frührehabilitation
und Palliativmedizin
St.-Laurentius-Stift Waltrop

„Nichtinvasive
Therapie bei
atembezogenen
Schlafstörungen“

Cornelia Petrausch
Stationsleitung der E-Station
(Palliativstation), Pain Nurse,
Basistrainerin für Aromapflege
St. Vincenz-Krankenhaus Datteln

„Ohne Chemie in den
Schlaf – Anwendung
von ätherischenÖlen
bei Schlaflosigkeit“

GesunderGesunder
SchlafSchlaf

ANZEIGE

INFO

Kontakt

� Das St.-Laurentius-
Stift ist ein Fachkran-
kenhausmit den Ab-
teilungen Akutgeria-
trie und Frührehabili-
tation und Psychiatrie
und Psychotherapie.

� Kontakt:
Hochstr. 20
45731Waltrop

� � 02309 63-1
� Fax: 02309 63-327
� E-Mail: info@laurent-

ius-stift.de
� Geriatrie:
Sekretariat
Elke Kreggemeier

� � 02309 63-351
� Fax: 02309 63-283
� E-Mail: e.kreggemei-

er@laurentius-stift.de

@ www.laurentius-stift.de

OhneTabletten
inden Schlaf

finden
In der Pflege ist die Aussa-
ge: „Schwester, ich brauche
noch meine Schlaftablette“
eine der meist ausgespro-
chenen Forderungen im
Nachtdienst. Aber es geht
auch anders, weiß Cornelia
Petrausch, Basistrainerin
für Aromapflege.
Die weiße Tablette hilft

über die langen Stunden in
der Dunkelheit hinweg. Kör-
perliche Beschwerden, der
Verlust der Gesundheit, exis-
tenzielle Nöte, die Angst vor
bleibenden Schäden oder so-
gar die Angst vor dem Tod
werden oft durch seelisch
emotionale Probleme ver-
stärkt und führen Menschen
häufig in eine tiefe Krise. Der
Wunsch schlafen zu können
ist daher gut nachvollzieh-
bar. Aber ist die Schlaftablet-
te die einzigeWahl?
Der Gebrauch ätherischer

Öle kann helfen, wieder zu
sich selbst zu kommen.
Durch die individuelle An-
wendung der Aromapflege
wird der Patient mit seinen
Bedürfnissen in den Mittel-
punkt gestellt. Die Idee da-
hinter: Zuwendung, Wahr-
nehmung und Geborgenheit
sind heute wichtiger denn je,
um Lebensqualität wieder zu
erlangen. Die Aromapflege ist
als begleitende Maßnahme
zu sehen, ersetzt aber keine
medizinische Therapie.

INFODie Abendsprechstunde
„Gesunder Schlaf findet
statt im St. Laurentius-
Stift, Hochstraße 20 in
Waltrop. Eintritt frei.

� Siehe „Ab in die Tonne“
auf dieser Seite
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