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Gesundheits-Tipp

Kein Fernseher ans Bett!

Schlafstérungen bei Kindern
sind weit verbreitet. Kinder ha-
ben Phasen, in denen sie erst
sehr spét einschlafen oder sehr
frith aufwachen. Wann sind Sto-
rungen des Schlafrhythmus be-
denklich? Wann sollten Eltern
einen Arzt aufsuchen?

Es gibt Kinder mit Neigung zu
frithem Erwachen («Lerchen»
oder Morgenkinder) oder spé-
tem Einschlafen («Eulen» oder
Abendkinder). Kinder sind nicht
einfach kleine Erwachsene, die
etwas linger schlafen. Die bio-
logische Reifung des Gehirns
und die soziale Entwicklung
fithren zu altersspezifischen
Eigenheiten des kindlichen
Schlafverhaltens, wie zum Bei-
spiel der Nachtschreck. Die
Schlafdauer ist altersabhéngig
und auch individuell verschie-
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den. Bei Kindern und Jugendli-
chen, die hiufig tagsiiber miide
sind, am Tage in ungewohnli-
chen Situationen einschlafen
oder sehrviel schlafen, sollte ein
Arzt aufgesucht werden.

Wie konnen Eltern erkennen,
dass ihr Kind sehr unruhig
schlaft? Was sind Symptome fiir
einen ungesunden oder offen-
sichtlich ungentigenden Schlaf?
Im Gegensatz zu Erwachsenen
mit Schlafproblemen, die sich
unausgeruht und erschopft fiih-
len, neigen Kinder bei einem
Schlafdefizit dazu, hyperaktiv zu
reagieren und «iiberdreht» zu
wirken. Andere Kinder sind
nach einer schlechten Nacht ge-
reizt und schlecht gelaunt.

Wie sollte ein Kinderzimmer ge-
staltet sein, dass es einem guten
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Schlaf forderlich ist? Was sollte
im Kinderzimmer tabu sein? Ein
paar einfache Regeln kénnen
hier hilfreich sein: Eine ruhige

_Phase vor dem Schlafengehen,

in der ein Schlafritual von den
Eltern durchgefiihrt wird, hilft
beim Einschlafen. Stérende
Licht- und Larmquellen sollten
ausgeschaltet und extreme

Temperaturen vermieden wer-
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den. Schlafen oder Zubettgehen
sollte nicht als Strafe verwendet
werden. Rauchen Sie nie im Kin-
derschlafzimmer. Das Abendes-
sen sollte nicht direkt vor dem
Schlafengehen stattfinden. Kei-
ne korperlich oder geistig an-
strengenden Titigkeiten kurz
vor dem Schlafengehen. Helles
Licht ist ein «Wachmacher».

Das Bettist zum Schlafen daund

nicht zum Fernsehen oder Com-

puterspielen mit dem Smart-

phone.

Schnarchen, so denkt man, ist
ein Problem von Ménnern. Wo-
ran liegt es und was kann man
tun, wenn schon Kinder schnar-
chen? Etwa zehn Prozent der
Kinder schnarchen im Schlaf.
Beim Schnarchen kommt es zu
Schwingungen des weichen
Gaumens, des Zapfchens und
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der Zunge. Geringes Schnar-
chen muss nicht unbedingt
Krankheitscharakter habenund
tritt bei Kindern im Rahmen von
Infekien der oberen Atemwege
gehiuft auf. Kommt es jedoch
wihrend des Schnarchens auch
zu Atempausen, dann hat
Schnarchen einen Krankheits-
wert, was zu vermehrter Tages-
miidigkeit oder auch Leistungs-
abfall und Schulschwierigkeiten
fithren kann. Die Diagnose kann
durch eine apparative Uberwa-
chung der Atmung im Schlaf ge-
stellt werden. Die Entfernung
der Rachen- und Gaumenman-
deln kann dann zu einer Besse-
rung fiihren.
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