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Vorwort

Portrat

«Die Maske ist nicht gerade sexy»

«Humor hilft mir, damit umzugehen», lacht die Waadtlanderin
Anne Neyroud. Ob es um Schnarchen, Libido oder Termine

bei der Lungenliga geht - auf der Theaterbihne bricht sie lustvoll
die Tabus.

Beratung

«Schlafprobleme beginnen nicht erst um 22 Uhr»

In den Schlafworkshops der Lungenliga erfahren Mitarbeitende
von Betrieben, wie lebensnotwendig erholsamer Schlaf ist.

Umgang mit Krankheit

Gut schlafen trotz Schlafapnoe und Atemmaske

So konnen Patientinnen und Patienten selbst dazu beitragen,
Schnarchen und Atemaussetzer im Schlaf zu reduzieren.

Wohlfiihlen

Von Gehirnwésche bis Teerezept

Was haben Fernsehserien mit Gehirnwasche zu tun? Wie viel
Schlaf brauche ich? Gibt es beruhigende Wandfarben? Tipps, die
helfen, sich zu entspannen und besser einzuschlafen.

Wissen

Angst und Schlaf

Wenn wir gestresst sind oder uns sorgen, schlafen wir schlecht.
Wollen wir das Einschlafen erzwingen, gelingt es erst recht nicht.
Warum ist das so, und was kénnen wir dagegen tun?

Atemiibungen

Bewusstes Atmen beruhigt

Mit bewusstem Atmen kdnnen wir Herzfrequenz, Blutdruck
und Nervensystem beeinflussen. Ubungen, die helfen, zur Ruhe
zu kommen.

Ausflugstipp/Wettbewerb
Uberraschender und vielseitiger Aargau

Historische Altstadte, romantische Seen und schone Landschaften

fernab vom Massentourismus. Gewinnen Sie eine Ubernachtung
im Seerose Resort & Spa in Meisterschwanden AG.

Spaziergdnge

Im Winter ist es besonders wichtig, spazieren zu gehen
Spazieren ldsst uns staunen und lenkt ab. Dies bewirkt eine
Ausschittung von Glickshormonen, was wiederum unsere
Nerven beruhigt. Vier Tipps fur nicht alltagliche Spaziergange.

Aktuell

Was sind Vapes?

Warum sind diese Wegwerf-E-Zigaretten ein Problem

fur Jugendliche - und die Umwelt? Eine neue Onlineplattform
gibt Eltern und Lehrpersonen Werkzeuge, um das Phanomen
des Einwegdampfens zu verstehen und gemeinsam

an einem vapefreien Leben zu arbeiten.
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Zurlick zu einem erholsamen Schlaf

In der Schweiz werden rund 150 000 Personen gegen
Schlafapnoe behandelt. Aber die Dunkelziffer ist hoch,
hdaufig wird die Krankheit nicht erkannt.

Manner haben ein doppelt so hohes Risiko,
eine Schlafapnoe zu entwickeln, wie Frauen.
Bei Frauen wird die Erkrankung jedoch
haufig Ubersehen. Denn ihre Symptome
sind unspezifischer: Sie schnarchen seltener
und haben seltener Atemaussetzer. Dafur
wachen sie morgens oft mit Kopfschmerzen
auf und leiden unter Verdauungsstérungen
und Stimmungsschwankungen bis hin

zu depressiven Verstimmungen.

Begleitet werden diese Symptome von
grosser Erschopfung, was das Leben der

Menschen, die von dieser chronischen Krank-

heit betroffen sind, oft enorm belastet.
Das trifft auch auf Anne Neyroud, Patientin
der Lungenliga Waadt, zu. lhr bewegendes

Portrat greift Themen rund um die Schlafap-

noe auf, die mitunter tabuisiert werden.

Die CPAP-Therapie (continuous positive
airway pressure) ist die wirkungsvollste
Behandlung, um Atemaussetzer zu vermei-
den. Doch diese Therapie zu akzeptieren
und sich damit anzufreunden, ist nicht
einfach. Denn hierbei muss die ganze Nacht
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eine Maske getragen werden, was aufgrund

der Warme unangenehm ist. Patientinnen und
Patienten oder ihre Partnerinnen oder Partner
kann es schwerfallen, sich daran zu gewdhnen.

Die Betroffenen sollten die Behandlung jedoch
gleich von Anfang an konsequent durchfhren,
damit sie zur Gewohnheit wird und sich mit-
telfristig eine Besserung einstellt. Die Lungen-
liga Waadt bietet Patientinnen und Patienten,
die unter Schlafapnoe leiden, CPAP-Treffen an,
bei denen sie sich untereinander austauschen
konnen. In Begleitung ihrer Partnerinnen oder
Partner sprechen sie Uber ihre Therapie und
erfahren Unterstltzung.

Ich wiinsche lhnen viel Spass beim Lesen
dieser vivo-Ausgabe und danke lhnen fur
Ihr Vertrauen in

die Lungenliga. ®

£

o, SRR

Stéphane Jeanneret

Direktor der Lungenliga Waadt



Portrat

Die

-Influencerin

Anne Neyroud ist eine aktive Frau voller Humor. Als sie die Diagnose
Schlafapnoe erhdlt, stellt das verordnete CPAP-Gerat ihr Leben auf

den Kopf. Ob es um Schnarchen, Libido oder Termine bei der Lungenliga
geht — mit Humor erzéhlt sie von ihrem Alltag und bricht Tabus.

Text: Tamina Wicky, Lungenliga Waadt; Fotos: Andreas Zimmermann

«Angefangen hat alles nach der
Corona-Pandemie. Meine Kurz-
atmigkeit ging nicht weg, und ich
hatte immer noch einen leicht
nervdsen Husten. Ich habe immer
zweimal gehustet. Zuerst dachte
ich, es ware der Stress», erzahlt
Anne Neyroud, Vorsitzende des
Theatervereins «La Revue de
Corseaux» und Patientin der Lun-
genliga Waadt. Ihr Arzt diagnos-
tizierte Asthma, stellte ihr aber
auch einige zusatzliche Fragen.
«Er wollte wissen, ob ich schnar-
che, und das tue ich tatsachlich.»
Also fuhrte er einige Tests durch.
Das Ergebnis war eindeutig:

36 Atemaussetzer pro Stunde,
das gilt als schwere Schlafapnoe.

«Es war ein Schock»

«Das hatte ich Uberhaupt nicht
erwartet! Am Anfang war es nicht
leicht zu akzeptieren. Ich dachte,
ich kann unmoglich jede Nacht mit
dieser Maschine schlafen», erin-
nert sich Anne. «Die ersten sechs
Monate waren hart, da ich zuerst
keine Verbesserung spurte. Ich
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habe ein Jahr gebraucht, um mich
daran zu gewohnen.» Nach einem
Jahr stellte sich zum Glick eine
Besserung ein. Anne schnarchte
nicht mehr, war weniger mude
und gereizt. «Jetzt setze ich die
Maske selbst dann auf, wenn ich
nur ein Mittagsschlafchen von

20 Minuten machen mochte, weil
ich damit tief schlafen kann. Wenn
ich sie nicht auf-

setze, schrecke

ich aus dem

Schlaf hochy,

erklart sie.

«Durchhalten

lohnt sich»

«Meine funf Sohne haben sich am
Anfang ein bisschen Uber mich
lustig gemacht. Sie haben mich
Darth Vader genannt. Aber als
sie begriffen haben, dass mir die
Maske helfen kann, langer zu
leben, haben sie schnell damit
aufgehort.» Anne Neyroud kennt
jemanden, der wahrend einer
Apnoe verstorben ist, und sie
betont, wie wichtig es ist, diese

Erkrankung ernst zu nehmen. Sie
verwendet ihr CPAP-Gerat seit
Beginn der Behandlung sehr regel-
massig. «lch habe mich wirklich
angestrengt. Es war schwer, aber
ich hatte keine andere Wahl. Und
ich bin nicht die Einzige, die positive
Veranderungen spurt: Mein Mann
freut sich, dass er mich nicht mehr
schnarchen hort!» Das CPAP-Gerat
macht uberhaupt
keine Gerdusche.
«Ich bin mit mei-
nem Sohn fur
eine Woche nach
New York gereist.
Er hatte verges-
sen, dass ich die Maske habe und
hatte Angst, wegen des Larms nicht
schlafen zu kénnen. Aber er hat gar
nichts gehort!»

«Lachen hilft»

Anne Neyroud sang 27 Jahre lang
in einem gemischten Chor in Char-
donne. Das war der Beginn ihrer
Buhnenkarriere. 2010 trat sie der
«Revue de Corseaux» zunachst
als Schauspielerin bei. Seit 2014
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Portrat

«Die Maske ist nicht gerade sexy. Humor hilft mir, mit solchen Dingen umzugehen.»

schreibt sie auch Sticke. «Jedes

Jahr mache ich einen Solosketch.

Ich spreche immer tUber meine
eigenen Erfahrungen, etwa Uber
meine Termine bei der Kosme-
tikerin oder das

Leben mit meinem

Mann, dem Win-

zer. Mit meinem

CPAP-Gerat wurde

mir ein Thema auf

dem Silbertablett

serviert!»

Anne Neyroud scheut sich nicht,
bei ihren Auftritten Tabuthemen
anzusprechen: «Naturlich hat
sich das CPAP-Gerat negativ auf
mein Liebesleben ausgewirkt.
Die Maske ist nicht gerade sexy.
Humor hilft mir, mit solchen
Dingen umzugehen.» Nach

der Vorstellung sind Zuschauer
zu ihr gekommen, um sie zu
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beglickwunschen und ihre Erfah-
rungen mit ihr zu teilen. «Sie
haben gesagt: <Hut ab, das muss
man sich trauen. Ich habe auch
ein CPAP-Gerat und du hast mich
zum Lachen
gebracht. Du
hast den Nagel
auf den Kopf
getroffen.>»

Maskentesterin

Anne Neyroud
nimmt in ihrer Vorstellung auch
die Lungenliga Waadt etwas auf
die Schippe. Die CPAP-Treffen, an
denen sich CPAP-Patienten uber
ihre Erfahrungen austauschen,
haben sie sehr amusiert.

«Die Dame von der Lungenliga
hat mir begeistert mitgeteilt, dass
wir unsere Partner zu diesen
Aperitifs mitbringen kénnen.
Daruber musste ich lachen, weil

ich mir meinen Mann bei solchen
Veranstaltungen Uberhaupt

nicht vorstellen kann», scherzt
die selbsternannte Maskentes-
terin. «lch habe mindestens drei
verschiedene Masken ausprobiert
und musste jedes Mal meine
Meinung dazu sagen. Ich kam mir
vor wie eine Influencerin.»

«Ohne CPAP kénnte ich
nicht mehr schlafen»

Anne Neyroud betont, wie ernst
und wichtig ihr die Behandlung
ist. Als sie nach Worten sucht, um
neue CPAP-Nutzende zu motivie-
ren, wird sie emotional. «Allen, die
zogern, mochte ich sagen, dass es
ihnen damit deutlich besser gehen
wird. Die Schlafqualitdt beein-
flusst einfach alles. Es lohnt sich
wirklich, das Gerat auszuprobie-
ren. Es auszuprobieren und dann



durchzuhalten. Ich kénnte jetzt
nicht mehr ohne schlafen.»

Aktuell bereitet Anne Neyroud
mit einem Gesangstrio eine
Vorstellung fir November 2024
vor. Dank ihrer Behandlung hat
sie genug Energie, um alle ihre
Projekte zu managen. Zwei Pro-
ben pro Woche, die Weinlese, die
sie zusammen mit ihrem Mann
stemmt, und das Schreiben far
die Revue 2026 - hierfur sind
erholsame Nachte eine absolute
Notwendigkeit.

Scannen Sie den
QR-Code, um den
Sketch «CPAP-Blues»
von Anne Neyroud
anzusehen. (Facebook)
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«Jetzt setze ich die Maske selbst dann auf,
wenn ich nur ein Mittagsschlafchen mache, weil
ich damit tief schlafen kann.»

Schlafapnoe: Atemaussetzer fithren zu Tagesmiidigkeit

Bei der obstruktiven Schlafapnoe verschliessen sich wahrend des Schlafs
immer wieder die Atemwege. Diese Atemaussetzer kénnen pro Nacht

bis zu mehrere hundertmal auftreten. Zwar nehmen die Betroffenen das
kurze Aufwachen meist nicht bewusst wahr, die Folgen spuren sie jedoch
tagsuber: Sie leiden unter starker Mudigkeit, Kopfschmerzen und Kon-
zentrationsstorungen. Wird Schlafapnoe nicht behandelt, erhéht sich das
Risiko fur Schlaganfalle, Herzinfarkte, Diabetes, Depressionen, Erektions-
storungen, Bluthochdruck sowie Verkehrsunfalle. Die CPAP-Therapie mit
einer Atemmaske ist die effektivste Behandlungsmethode.

Die Lungenliga

o informiert zu Schlafapnoe: lungenliga.ch/schlafapnoe

» bietet online einen Schlafapnoe-Risikotest an:
lungenliga.ch/schlafapnoe-test

e berat und unterstitzt bei der Auswahl und der Anpassung
von Gerat und Maske

o stellt die Gerate zur Verfugung und hilft, die Therapie
in den Alltag zu integrieren

e organisiert ein vielfaltiges Kursangebot: lungenliga.ch/kurse




Beratung

«Schlafprobleme beginnen
nicht erst um 22 Uhr»

Viele Menschen erkennen nicht, dass sie zu
wenig oder schlecht schlafen. Ruth Kappeler
erklart in Schlafworkshops der Lungenliga,

wie lebensnotwendig erholsamer Schlaf ist und

zeigt einfache Ubungen,
konnen, besser zu schlafen.

Text: Mirjam Andres

Wenn wir schlecht schlafen, sind
wir morgens nicht einfach nur
mude: Wir kénnen uns zudem
nicht konzentrieren, reagieren
langsam, flhlen uns uberfordert,
schatzen Risiken falsch ein und
sind weniger einfuhlsam. Auf
Dauer macht schlechter Schlaf
krank und schlagt auf das Gemut.

Ruth Kappeler, wie gut
schlafen lhre Workshop-
Teilnehmenden?

Die berufliche oder familiare
Belastung ist bei den meisten sehr
hoch. Etwa ein Drittel gibt an, nicht
regelmassig zu schlafen. Erschre-
ckend viele haben sich daran
gewohnt, nicht gut zu schlafen.
Oftist ihnen nicht bewusst, wie
wichtig Schlaf ist. Sie sind tagsuber
oft mide, unternehmen jedoch
nichts, um dies zu andern.
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die helfen

Ruth Kappeler,
Lungenliga
Zentralschweiz

Welche Frage wird lhnen
am meisten gestellt?

Wie viele Stunden Schlaf brauche
ich? Wann ist die beste Schlafens-
zeit? Kann ich den Schlaf nachho-
len? Diese Fragen kommen in
jedem Workshop.

Was antworten Sie darauf, ob
man Schlaf nachholen kann?
Der Schlafbedarf ist individuell
und andert sich im Verlauf des
Lebens. 90 Prozent der Erwach-
senen brauchen sechs bis acht
Stunden Schlaf. Fir die meisten,
die morgens frih um sechs
aufstehen, ist der Schlaf vor
Mitternacht deshalb wichtig.
Schlaf kénnen wir nur sehr be-
grenzt nachholen. Wer unter der
Woche nur vier Stunden pro

Nacht schlaft, kann den Schlaf
niemals am Wochenende oder in
den Ferien nachholen.

Was kdénnen wir vor dem
Schlafengehen machen, um
besser zu schlafen?
Schlafprobleme beginnen nicht
erst abends um zehn Uhr, sondern
bereits morgens! Work-Life-
Balance heisst nicht, tagstber
pausenlos unter Hochdruck zu
arbeiten, um sich dann abends bei
Alkohol zu vergnigen.

Wir sollten uns bereits tagsuber
Pausen génnen. Ausserdem ist
unsere Freizeit meist Gberladen,
wir haben zu wenig Erholungszei-
ten. Ofters den Faultiermodus
zulassen, einfach sein: Dies wirde
uns helfen, besser zu schlafen.

Kommt es zu weiteren
Aha-Effekten?

Schon mit kleinen Ritualen kann
man viel erreichen. Trinken Sie
tagsuber ein paarmal fir fanf
Minuten ein Glas Wasser und
schauen Sie dabei einfach aus
dem Fenster. Oder machen Sie
einen kurzen Powernap. Auch
Atemubungen kennen viele nicht,
obwohl diese wirkungsvoll sind.



«Unsere Mitarbeitenden
sprechen hdufig vom
Schlafworkshop.

Sich in einem lockeren
und intimen Rahmen
mit dem eigenen Schlaf
auseinanderzusetzen,
hat bei ihnen viel

ausgelost.»
Manuel Kiefer, AXA

Erwarten wir zu viel

vom Schlaf?

Manchmal. Wer nachts einmal oder
zweimal aufsteht, um auf die
Toilette zu gehen, leidet nicht unter
einer Schlafstoérung. Personen im
Rentenalter brauchen durchschnitt-
lich noch sieben Stunden Schlaf.
Wenn eine altere Person eine Stun-
de Mittagsschlaf macht, abends um
zehn Uhr ins Bett geht und dann
um vier Uhr morgens aufwacht,
leidet sie nicht an einer Schlafsto-
rung, sondern ist ausgeschlafen.

Warum sollte ein Betrieb
auf den Schlaf der Mitarbei-
tenden achten?

Wer gut schlaft, geht morgens
motivierter zur Arbeit, ist leis-
tungsfahiger und fallt weniger aus.
Die Teilnehmenden melden zuriick,
dass sie im Workshop viel Neues
Uber den Schlaf erfahren haben.
Der Austausch und das Gefuhl, mit
Schlafproblemen nicht allein zu
sein, tut ihnen gut. e
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In den Schlafworkshops wird den Mitarbeitenden bewusst, wie wichtig
der Schlaf fir ihre Gesundheit ist.

Bewusst ins Bett gehen

Tipps der Schlafexpertin:

» Vor dem Zubettgehen die To-dos in ein Heft notieren. Danach mit
dem Gedanken zuklappen: «Fur heute ist alles erledigt.»

 Das Bett ist Ihr bester Freund. Gehen Sie mit einer positiven
Einstellung schlafen.

e Das Bett ist nur zum Schlafen und fiir Sex da. Trennen Sie den Schlaf
klar vom Tag ab.

 Babys oder Kleinkinder im Haus? Wechseln Sie sich flr ganze Nachte
ab, damit wenigsten ein Elternteil erholsam durchschlafen kann.

« Sie wachen nachts auf und kdnnen nicht mehr einschlafen? Stehen
Sie auf, 6ffnen Sie das Fenster, atmen Sie ein paarmal tief durch.

o Atmen Sie durch die Nase ein und zahlen dazu auf 4. Atmen Sie lang-
sam durch den halbgeschlossenen Mund aus und zahlen Sie dabei auf 8.
Wenn die Gedanken abschweifen, holen Sie diese wieder zurick.

1) Vierra, J., Boonla O., Prasertsri, P. (2022) Effects of sleep deprivation and 4-7-8 breathing control

on heart rate variability, blood pressure, blood glucose, and endothelial function in healthy young adults.
National Library of Medicine. ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMCS277512



https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC9277512/

Umgang mit Krankheit

Gut schlafen trotz Schlafapnoe

Die CPAP-Therapie ist
die wirksamste Behand-
lung von Schlafapnoe.
Als Patientin oder
Patient kdnnen Sie
dazu beitragen, die
Anzahl der nachtlichen
Atemaussetzer zu
reduzieren, erklart der
Schlafforscher.

Text: Mirjam Andres

«Die Behandlung von Schlafapnoe
ist lebensverlangernd und genauso
wichtig wie die richtige Einstellung
eines Bluthochdruckes», sagt

Dr. Albrecht Vorster, Leiter des
Swiss Sleep House am Inselspital
Bern. «Wird Schlafapnoe nicht
behandelt, erhéht sich das Risiko
fur Schlaganfalle, Herzinfarkte,
Diabetes, Depressionen, Erektions-
storungen, Bluthochdruck sowie
Verkehrsunfalle. Die nachtliche
CPAP-Therapie mit einer Atemmas-
ke ist die effektivste Behandlung
einer mittelschweren bis schweren
obstruktiven Schlafapnoe.»

Albrecht Vorster setzt sich gleich-
zeitig dafur ein, nicht nur die Symp-
tome, sondern auch die Ursachen
zu behandeln. Patientinnen und
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Patienten kénnten namlich ent-
scheidend dazu beitragen, die
Anzahl Atemaussetzer im Schlaf zu
reduzieren, betont er. «<Man kann
es vergleichen mit Physiotherapie:
Nehmen wir einfach Schmerzmedi-
kamente, bekampfen wir die
kérperliche Ursache nicht. Machen
wir die empfohlenen Ubungen, kon-
nen wir die Beschwerden langfristig
beheben oder mildern.» Bei leichte-
ren Fallen von Schlafapnoe gelinge
es in bis zu 90 Prozent der Falle,

die Symptome durch eine Anderung
bestimmter Lebensgewohnheiten
deutlich zu lindern.

So kdnnen Sie
lhre Schlafapnoe
positiv beeinflussen:

Nehmen Sie 10 Kilo ab

Sind Sie Ubergewichtig? Wenn Sie
10 Kilos abnehmen, reduzieren
sich die nachtlichen Atemaussetzer
um die Halfte. Dabei missen Sie
nicht gleich das Normalgewicht
erreichen, bereits 10 Kilo haben
einen enormen Effekt.

Schlafen Sie auf der Seite
Die Halfte der Schlafapnoe-
Patientinnen- und Patienten hat
eine lageabhangige Schlafapnoe,
die sich durch die Seitenlage
stark verbessert. Dabei helfen

entsprechend platzierte Kissen
oder Westen, welche die Rucken-
lage verunmaoglichen.

Essen Sie ab 20 Uhr

nichts mehr

Spater als 20 Uhr sollten Sie nichts
mehr essen, auch keine Snacks.
Damit vermeiden Sie hdufigere
Schlafphasenwechsel, welche die
Atmung destabilisieren.

Vermeiden Sie Alkohol

Alkohol und Schlafmittel lassen die
Rachenmuskulatur erschlaffen, was
wiederum das Schnarchen und die
nachtlichen Atemaussetzer verstarkt.
Verzichten Sie abends auf Alkohol,
auch wenn es nur ein Glas ist.

Atmen Sie durch die Nase
Verbessern Sie ihre Nasenat-
mung. Beobachten Sie lhre Atmung
im Lauf des Tages immer wieder
selbst. Sobald Sie feststellen, dass

«Bei leichter Schlafapnoe
gelingt es in den

meisten Fillen, die
Symptome durch eine
Anderung der Lebens-
gewohnheiten deutlich

zu lindern.»
Albrecht Vorster



Umgang mit Krankheit

«Tdglich 10 Minuten
gen, die gezielt die Muskulatur in Rachenmuskeltraining

Mund, Hals und Rachen starken. sollte der Partnerin

Bereits 10 Minuten Training pro
i &p oder dem Partner
Tag genugen, um das Schnarchen

zu reduzieren. Auch Didgeridoo- zuliebe machbar sein,
spielen hilft." oder nicht?»

Albrecht Vorster

Gut schlafen mit Atemmaske

Manchen Schlafapnoe-Betroffenen fallt es schwer, sich an die Maske

zu gewohnen. Andere klagen, dass sie nicht mehr gut einschlafen kénnen,
wenn sie nach dem Toilettengang wieder ins Bett zurtckkehren.

Hier ein paar Tipps von Fachleuten zum Durchhalten:

« Schalten Sie das CPAP-Gerat ab, wenn Sie nachts kurz aufstehen.
Stellen Sie es ein, wenn Sie wieder im Bett liegen. So baut sich der Druck
der Sauerstoffzufuhr wie beim Schlafengehen erneut langsam auf.

« Empfinden Sie die Atemmaske als lastigen Fremdkorper?
Tragen Sie die Maske zur Gewohnung anfangs vor dem Fernsehen
oder beim Lesen.

Das Didgeridoospielen starkt die Rachen-
muskeln und wirkt nachweislich gegen
Schnarchen und Schlafapnoe.

« Bei einer lageabhangigen Schlafapnoe schlafen Sie auch mit CPAP
besser in Seitenlage. Der Maskendruck reicht oft nicht komplett aus,

die in Ruckenlage zurlckrutschende Zunge zu mobilisieren.

Sie durch den Mund atmen, wech- . ) )
o Uberwachen Sie selbst |hren Schlaf. So sehen Sie, dass |hre Sauerstoff-

sattigung nachts besser ist, wenn Sie die Atemmaske benutzt haben.
Fur das Tracking empfiehlt Albrecht Vorster den CIRCUL-Fingerring
(mit App), alternativ den Viatom-02-Ring oder Go2Sleep von Sleepon.

seln Sie wieder bewusst zur Nasen-

atmung. Nachts konnen Sie die

Nasenatmung mit einem Kinnband

oder einem Nasenspreizer unter-

stiitzen (erhaltlich in der Apotheke). ~ * Geduld! Wie Anne Neyroud in der Titelgeschichte erzahlt, lohnt es sich,

Lassen Sie Allergien behandeln. durchzuhalten, auch wenn man dafir mehrere Geratetypen testen
muss. Die Lungenliga unterstitzt Sie dabei.

Rachenmuskeln starken

Die App SnoreFree bietet ein 1) Puhan, M. A, Suarez, A, Lo Cascio, C., Zahn, A,, Heitz, M. & Braendli, 0. (2006). Didgeridoo playing
as alternative treatment for obstructive sleep apnoea syndrome: randomised controlled trial.
Therapieprogramm mit Videoubun- British Medical Journal, 332(7536), 266-270.
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Wohlfithlen / Tipps

Zur Ruhe kommen

Tipps, die helfen, sich zu entspannen, mide
zu werden und besser einzuschlafen.

Morgenspaziergang

Guter Schlaf beginnt am Morgen.
Bewegen Sie sich so oft wie mog-
lich draussen, um Tageslicht zu tan-
ken. Empfohlen wird ein einstindi-
ger Spaziergang am Morgen oder
uber den Mittag.

Melatonin ist ein Hormon, das in
der Zirbeldrise hergestellt wird.
Es steuert unseren Tag-Nacht-
Rhythmus und wird bei Dunkelheit
ausgeschuttet. Deswegen werden
wir abends mude. Der Melatonin-
spiegel im Blut steigt gegen Abend
an und erreicht mitten in der Nacht
seinen Hohepunkt. In den fruhen
Morgenstunden fallt der Spiegel
wieder ab. Je mehr Zeit wir am
Tageslicht verbringen, desto mehr
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Melatonin wird nachts
ausgeschuttet. Wenn wir zu wenig
Licht bekommen, ist der Melatonin-
spiegel abends zu tief, deshalb
werden wir nicht mide!

Also nichts wie raus! Daflr
braucht nicht die Sonne zu schei-
nen. Selbst an grauen Winterta-
gen betragt die Lichtstarke mit-
tags 2000 bis 3000 Lux. Zum Ver-
gleich: Eine gewdhnliche Beleuch-
tung erreicht 50 bis 250 Lux.

Dunkle Farben beruhigen

Im Wohnbereich sind sogenannte
Nichtfarben im Trend. Weisse
Wande und helle Mébel schaffen
angeblich eine freundliche Stim-
mung. Viele haben geradezu Angst

vor Farben. Dunkle Farben verbin-
det man mit Schwere. Zu Unrecht.
Dunkle Raume vermitteln Gebor-
genheit, wirken sinnlich, tief und
warm.' Dunkelblau verlangsamt
die Gedanken.

Eine tannengrine oder nacht-
blaue Wand im Schlafzimmer ist
deshalb eine gute Idee.?

Die Farbtherapeutin empfiehlt fur
das Schlafzimmer zudem Hellblau,
das beruhigend wirkt.? Sie kdnnen
Ihre Wande nicht streichen?

Dann probieren Sie es vielleicht
mit der Bettwasche.

Bildschirme aus!
Schalten Sie eine
Stunde vor dem
Schlafen-
gehen alle
Bildschirme aus, auch das Handy.
Nicht aufgrund des blauen Lichts,
sondern wegen der Emotionen,
welche die Nachrichten auf Social
Media oder im TV auslésen.

Unser Gehirn entsorgt jede Nacht
sieben Gramm verbrauchte Prote-
ine. Diese notwendige Gehirnwa-

sche kann nur gemacht werden,




Wohlfiihlen / Tipps

Wie viel Schlaf brauche ich?

Um unsere personliche Schlafmenge herauszufinden, reichen zwei Wochen
Ferien ohne Wecker. In der ersten holen wir Schlafdefizite auf. In der zwei-
ten notieren wir Einschlaf- und Aufwachzeitpunkt, zahlen alle Schlafzeiten
zusammen und errechnen den Durchschnitt: Dies ist unsere personliche

wenn wir erholsam schlafen.

«Ein sauber gespultes Gehirn halt
langer. Génnen wir uns also auch
unter der Woche genugend Schlaf
statt einer zusatzlichen Folge
einer TV-Serie», schreibt Albrecht
Vorster.

Warum wir schlafen
Warum kénnen Delfine mit einer
Gehirnhalfte schlafen und gleich-
zeitig mit der anderen wach blei-
ben? Was hat es mit den ruhelosen
Beinen, den «restless legs» auf
sich? Konnen wir unsere Traume
selbst bestimmen? Ein informa-
tives, unterhaltsames und
verstandlich

VORSTER  gaschriebenes

Buch.
WAB“" Albrecht
=== Vorster,

Heyne Verlag
(Deutsch)

optimale Schlafdauer, sagt Albrecht Vorster.

Abendteeritual

Die Natur schenkt uns zahlrei-
che Heilpflanzen, die schlaffor-
dernd wirken.* Nicht nur deren
Inhaltsstoffe kénnen uns beruhi-
gen, sondern auch das Teeritual
selbst. Vorhersehbare, regelmas-
sige Ablaufe strukturieren den
Alltag. Struktur gibt uns Sicher-
heit. Sicherheit beruhigt. Gestal-
ten Sie das bewusste Zubereiten
und Geniessen des Tees als wie-
derkehrende Zeremonie. Vielleicht
trinken Sie den Tee aus einer
besonderen Tasse?

Manche Heilkrauter entfalten ihre
Wirkung Gber den Duft, andere
uber den Geschmack. Beide Sin-
neseindrucke werden an das
Gehirn weitergeleitet, unter ande-
rem an das limbische System,
das fur Gefuhle zustandig ist.
Diese Teemischung duftet blumig
und schmeckt mild aromatisch.
Die Inhaltsstoffe der Passions-
blume wirken entspannend, die-
jenigen der Orangenblute beru-
higend, Zitronenmelisse lindert

nervose Unruhe, und der Geruch
der Kamille vermittelt Geborgen-
heit. Schlafen Sie gut!

Teerezept

30 g Passionsblume
20 g Orangenblute
15 g Zitronenmelisse
15 g Kamille

10 g Minze

10 g Hopfen

Eine Stunde bevor Sie zu Bett
gehen, einen Teeloffel der Teemi-
schung mit kochendem Wasser
aufgiessen, 10 Minuten ziehen las-
sen. Wer es slss mag, fugt etwas
Honig hinzu.

Das Rezept wurde uns freundlicherweise zur
Verfugung gestellt von Anton Loffel, Krauter-
haus Drogerie Zeller, Solothurn.

drogerie-zeller.ch

1) https:/schlaf-psychotherapie.ch/wp-content/uploads/2022/01/Wirz-Justice_Bromundt_2013_Lichttherapie.pdf

2) Sweet Home, Der Charme der dunklen Farben, Tagesanzeiger

3) Ingrid Kraaz von Rohr, Farbtherapie, Verlag nymphenburger

4) Wahrend zum Einsatz von einzelnen Heilpflanzen Studien vorliegen, sind andere Wirkungsweisen nicht
wissenschaftlich nachgewiesen.
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Wissen

Wir konnen nicht schlafen wollen

Wenn wir gestresst sind oder uns sorgen, schlafen wir schlecht.
Wollen wir das Einschlafen erzwingen, gelingt es erst recht nicht.
Die Einstellung zu dndern, kann diesen Teufelskreis durchbrechen.

Text: Mirjam Andres

Die Gedanken kreisen, wir walzen
uns hin und her und finden den

Schlaf nicht. Dies liegt meist daran,

dass wir den Schlaf aktiv suchen,
statt uns vom Schlaf finden zu
lassen, erklart Dr. Bjorn Rasch,
Professor fur Psychologie sowie
Schlaf- und Hypnoseforscher

an der Universitat Fribourg.

Angst und Schlaf vertragen
sich nicht
«Angst und Schlaf sind zwei kom-

plett entgegengesetzte Zustande»,

erklart Bjorn Rasch. Das vegetati-

ve Nervensystem reguliert in unse-

rem Korper Stresssituationen und
Erholung. Wenn wir Angst haben,
wird der Sympathikus aktiv: Der
Blutdruck steigt, das Herz schlagt
schneller, und die Muskeln span-

nen sich an. «Schlaf ist das Gegen-

teil. Die Herzfrequenz wird lang-
samer, wir atmen tiefer, und die
Muskeln entspannen sich. Daflr
sorgt der Parasympathikus.»

Es schlaft uns ein

Wenn wir wach sind, hat der Ver-
stand die Kontrolle: Wir planen,
wir analysieren, wir sichern uns
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ab und kénnen unsere Handlungen
selbst steuern. «Im Schlaf ist der
Alltagsverstand nicht mehr verflg-
bar. Wir verlieren das Bewusst-
sein. Wir lésen uns quasi auf.»
Wachsein seidas Gegen-

Zustand zu akzeptieren und sich
darauf einzustellen, kdnne helfen.’

Sich wach erholen
«Wir konnen uns auch wach er-
holens, regt Bjorn

teil davon, sich aufzuls-  Der Schlaf Rasch an. «Ent-

sen, sagt Bjorn Rasch.  jet der Spiegel spannt im Bett zu
«Deshalb  funktioniert liegen, hat zwar

es nicht, einschlafen zu unseres nicht dieselbe Quali-
wollen. Wenn ich etwas Lebens. tat wie Schlaf, aber

will, ist meine planeri-

sche Funktion aktiv. Diese kann

ich nicht selbst abschalten.
Vielmehr schlaft es mich ein. Aber
nur, wenn ich es zulasse, vertraue,
geschehen lasse.»

Akzeptieren hilft

Bjorn Rasch empfiehlt, nicht zu
schnell in Panik zu geraten, wenn
man ein paar Nachte nicht gut
geschlafen hat, sondern vorerst
gelassen zu bleiben. Sonst beste-
he Gefahr, in einen Teufelskreis zu
geraten. «Es ist normal, dass wir
vorlbergehend schlecht schlafen,
wenn wir ausserordentlich belastet
sind. Ausserdem wachen wir auch
in guten Nachten nachts 15- bis
25-mal kurz auf, auch junge Men-
scheny, betont er. Den aktuellen

es ist immer noch
viel besser, als angstlich wach zu
liegen.» Denn unser Korper ver-
brauche viel Energie, wenn wir uns
stressen. «Nutzen Sie die Wach-
zeit fur Dinge, fur die Sie im Alltag
keine Zeit finden, zum Beispiel
zum Meditieren.»

«Senile Bettflucht»

Seniorinnen und Senioren klagen
haufig, dass sie zu frih aufwachen.
Oft bestehe kein Grund zur Sorge,
sagt Bjorn Rasch. «Die Schlaf-
qualitat sinkt mit dem Alter. Sie
wachen zwar nicht haufiger auf als
in jungen Jahren, aber langer. Da-
durch bemerken Sie das Aufwachen
eher und schlafen nicht mehr so
schnell ein. Halten Sie an den alten
Schlafgewohnheiten fest und gehen



friuh ins Bett, ist frihes Aufwachen
vOllig normal, weil Sie genugend
geschlafen haben.»

Wie lebe ich?

«Wenn ich meinen Schlaf verbes-
sern will - vorausgesetzt, es gibt
keine anderen organischen Ursa-
chen far meinen schlechten Schlaf -,
muss ich mir auch mein Leben an-
schauen: Wie steht es mit meinen
Beziehungen, habe ich Hobbys,
bewege ich mich?», gibt Bjorn Rasch
zu bedenken. «Wenn wir tagstber
regelmassig etwas unternehmen,
Menschen treffen und uns bewegen,
sind wir abends muder.»

Dies gelte auch fir das Abendpro-
gramm. «Besser einmal fur ein scho-
nes Erlebnis spat ins Bett gehen, als
nach den Hauptnachrichten im TV
bereits schlafen zu gehen. Und dann
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ab vier Uhr morgens bereits wieder
wach zu liegen.»

Wann soll ich mir Hilfe holen?
«Wenn Sie wahrend ein bis drei
Monaten mehr als dreimal pro
Woche sehr schlecht schlafen und
tagsUber deshalb starke Leistungs-
einbussen haben, handelt es sich
um einen stark gestorten Schlaf,
der behandelt werden sollte. Fach-
personen sprechen dann von einer
Insomnie.»? Bei den betroffenen
Personen ist der Erregungs-
zustand so extrem, dass sie kaum
noch einschlafen oder durchschla-
fen kénnen. Auf Dauer sind sie
korperlich erschopft, und die schlaf-

Wissen

losen Nachte schlagen ihnen auf
das Gemut. «Dies mussen wir un-
bedingt ernst nehmen und behan-
deln», betont Bjorn Rasch.

Schlafmedikamente sind keine
nachhaltige Losung

«Im akuten Fall einer Insomnie
sind Schlafmittel ein Segen. Damit
konnen wir kurzfristig den Teufels-
kreis durchbrecheny, sagt Bjorn
Rasch. GABA ist ein hemmen-

der Neurotransmitter, der in der
Bauchspeicheldrise und im Gehirn
gebildet wird. Er baut Spannungen,
Angste ab. Schlafmittel fordern
dieses hemmende System. «Aus
dem Segen wird jedoch rasch ein
Fluch», gibt Bjorn Rasch zu beden-
ken. Hatten wir uns daran gewohnt
- und dies geschehe schnell -, sei
es schwierig, davon loszukommen.
Unter vielen anderen Risiken fur
die Gesundheit steige die Gefahr,
nachts beim Aufstehen zu stirzen.
Deshalb sei es ratsam, Schlafmittel
nie langer als zwei bis drei Wochen
zu nehmen und sich psychothera-
peutisch begleiten zu lassen. e

Schlaf: Rasch erklart.
200 Fragen und Antwor-
ten rund um den Schlaf.
Bjorn Rasch, Hogrefe Verlag

1) Saldana KS, McGowan SK, Martin JL. Acceptance and Commitment Therapy as an Adjunct or Alternative
Treatment to Cognitive Behavioral Therapy for Insomnia. Sleep Med Clin. 2023 Mar;18(1):73-83. doi: 10.1016/j.
jsmc.2022.09.003. PMID: 36764788; PMCID: PM(C10182873.

2) Riemann D, Espie CA, Altena E, Arnardottir ES, Baglioni C, Bassetti, et al. The European Insomnia Guideline:
An update on the diagnosis and treatment of insomnia 2023. J Sleep Res. 2023 Dec;32(6):e14035.

doi: 10.1111/jsr.14035.
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Atemiibungen
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Bewusstes Atmen beruhigt

Mit bewusstem Atmen kdnnen wir Herzfrequenz,
Blutdruck und Nervensystem beeinflussen.

Lassen Sie den Atem wahr, wie die Atembewegung
wenn moglich bei allen unter lhre Hande kommt. Werden
Ubungen frei durch Ihre Hande dabei vielleicht warm?

die Nase ein-und  « Legen Sie die Handflachen ober-
ausfliessen. halb der Brust auf den Brustkorb.
Spuren Sie, wie sich der Brust-
korb durch das Atmen bewegt?
« Probieren Sie verschiedene BECKEN KREISEN
Variationen aus. Beruhigt und erdet.

Ausgangsstellung: sitzend
» Setzen Sie sich aufrecht auf
einen Stuhl. Bewegen Sie das
Becken ruhig kreisend um die
Sitzknochen herum, bis sich
ein angenehmer Bewegungs-
rhythmus einstellt.
~ DIE ATEM-
BEWEGUNG SPUREN
Schenkt Ruhe und Stille sowie ein
Bei-sich-aufgehoben-Sein.

Ausgangsstellung: stehend

» Nehmen Sie die Fusse gut wahr.

KUTSCHERSITZ Bewegen Sie das Becken im
Wirkt entspannend Kreis. Die Wirbelsdule bleibt

= und hilft, den Atem aufgerichtet.

Ausgangsstellung: freier fliessen zu lassen.

Fur diese Ubung konnen Sie sitzen

oder auf dem Rucken liegen. Ausgangsstellung: sitzend SUMMEN

 Schliessen Sie die Augen. « Stellen Sie lhre Beine weit aus- Beruhigt, entspannt und

 Legen Sie die Handflachen unter- einander. Spuren Sie lhre Flsse verlangsamt den Atem und die
halb des Nabels auf den Bauch. am Boden. Herzfrequenz.
Spuren Sie die Bewegung? « Stutzen Sie die Unterarme auf
Beim Einatmen weitet sich der den Oberschenkeln ab. Der Ausgangsstellung: Diese Ubung
Bauch nach aussen, beim Ausat- Rucken ist nach vorne gebeugt. ist Gberall moglich: im Sitzen,
men geht er wieder zuruck. Nun lassen Sie Kopf und Hals Stehen, Liegen und Gehen.

 Legen Sie die Handflachen auf den locker herunterbaumeln und » Mehrmals taglich 1 bis 10
Oberbauch. Nehmen Sie wieder nehmen Ihren Atem wahr. Minuten summen. Vielleicht Ihre

. ) ) , Lieblingsmelodie? Oder einfach
Die Atem- und Bewegungsubungen wurden zur Verfugung gestellt von Myriam Engler,

eidg. dipl. Komplementartherapeutin HFP «Methode Atem», der-atemraum.ch «Mmmmm» summen.
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Historische Altstadte, romantische Seen und schone

Landschaften fernab vom Massentourismus

Baden, Bremgarten, Kaiserstuhl,
Lenzburg, Rheinfelden, Zofingen:
Die Aufzahlung ist nicht fertig. Im
Kanton Aargau gibt es 13 historische
Kleinstadte - dazu Uber 40 Burgen
und Schlésser. Von November bis
Marz befinden sich die Schlésser

im Winterschlaf, kénnen aber von
aussen bestaunt werden.
Eingebettet im Seetal zwischen
Lenzburg und Luzern liegt der Hall-
wilersee. Der See und sein Ufer sind
kantonales Schutzgebiet und Hei-
mat vieler Pflanzen und Tiere, Uber
die rund um den See Infotafeln Aus-
kunft geben. Die Ruhe der Natur mit
Blick auf die sanfte Hlgellandschaft,
das mittelalterliche Wasserschloss
Hallwyl - nicht zu vergessen die
schonen Restaurants - eignen sich

WETTBEWERB

perfekt fur einen entschleunigen-
den Tagesausflug. Im Winter

sind auf dem See Themenschiffe
unterwegs. Vom Raclette- bis zum
Fondue-chinoise-Schiff oder
Pasta-Boat: Fur jeden Geschmack
ist eine Fahrt dabei.

Das Stapferhaus in Lenzburg be-
leuchtet in seinen grossen Themen-
ausstellungen relevante Fragen der
Gegenwart: von Zeit tber Geld bis
zu Heimat und Fake. Ab November
steht die Gesundheit auf dem Pro-
gramm: «Hauptsache gesund. Eine
Ausstellung mit Nebenwirkungens».

Mehr Informationen:
seetaltourismus.ch

aargautourismus.ch
schifffahrt-hallwilersee.ch

Seerose Resort & Spa in Meisterschwanden am Hallwilersee offeriert fir
zwei Personen eine Ubernachtung im Doppelzimmer mit Frithsticksbuffet.
seerose.ch

Schicken Sie uns bis zum 14. November 2024 eine E-Mail mit lhrem Namen
und Ihrer Adresse an vivo@lung.ch oder eine Postkarte an Lungenliga
Schweiz, vivo-Wettbewerb, Sagestrasse 79, 3098 Koniz. Viel Gluck!

Teilnahmebedingungen: Teilnahmeberechtigt sind alle in der Schweiz wohnhaften Personen mit Ausnahme der
Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter der Lungenliga sowie der mitwirkenden Agenturen und Lieferanten und deren
Angehorige. Die Teilnahme ist kostenlos. Eine Barauszahlung des Preises ist nicht moglich. Uber den Wettbewerb
wird keine Korrespondenz gefithrt. Der Name des Gewinners, der Gewinnerin wird in der nachsten Ausgabe verof-
fentlicht. Eine Ubernachtung im Schloss Wartegg gewinnt Hanspeter Zweili aus Solothurn. Herzliche Gratulation!
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Der Hallwilersee und sein Ufer
sind kantonales Schutzgebiet und
Heimat vieler Pflanzen und Tiere.

Sauerstoff-Tankstellen

An 32 Flissigsauerstoff-Tankstel-
len in der ganzen Schweiz kdnnen
lungenkranke Menschen ihre
tragbaren Sauerstoffbehalter
kostenlos auffullen.

Ermoglicht wird dieser Service
durch Spendengelder und Beitrage
der beteiligten Firmen.

Im Kanton Aargau finden Sie die
Sauerstoff-Tankstelle in Aarau:

Bahnhof Apotheke
Bahnhofplatz
5000 Aarau

062 824 44 44

lungenliga.ch/tankstellen
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Spaziergange

Spazieren entspannt

In der dunkleren Jahreszeit ist es besonders wichtig, spazieren
zu gehen. Am Tageslicht produzieren wir Vitamin D, und die Bewegung
an der frischen Luft starkt die Immunabwehr.

Der Natur auf der Spur im Reussdelta Wasserschloss Landshut

Spazieren Sie am Sudufer des Urnersees durch das Das mdrchenhafte Schloss Landshut in Utzenstorf BE
Reussdelta, entdecken Sie die vielfaltige Natur, und ist umgeben von einem Wassergraben und einem idyl-
schalten Sie ab. Verschiedene Wege fuhren direkt lischen Park. Es beherbergt das Schweizer Museum fur
am idyllischen Seeufer entlang durch das Natur- und ~ Wild und Jagd sowie eine Wildstation. Verbinden Sie
Landschaftsschutzgebiet, mit Blick auf das beein- den Ausflug mit einem beliebig langen Spaziergang an
druckende Alpenpanorama. der nahen Emme.

reussdelta.ch schlosslandshut.ch

Murten Licht-Festival Waldkathedrale Beromiinster

Tauchen Sie vom 15. bis zum 26. Januar in den Winter- 1790 liess das Stift fur einen Meditationsweg 94 Rosska-
zauber der Altstadt von Murten sowie dem nahegele-  stanien und 3500 Hagebuchen pflanzen. Die Baumstam-
genen Seeufer ein. Ihre persénlichen Wansche konnen  me bilden den Umriss einer Kirche, die Baumkronen ihr
Sie auf eine kleine Seelaterne schreiben, die anschlies-  Dach. Diesen magischen Ort erreichen Sie in 10 Minuten
send in die sanften Wogen des Murtensees gelegt wird.  zu Fuss von der Stiftskirche. Rundwanderung: Beromun-
murtenlichtfestival.ch ster, Bloseberg, Sendeturm, Waldi (1,5 Stunden).

sempachersee-tourismus.ch
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Leuchtstift oder Vape?

Wenn Kinder vapen

Plattform unterstiitzt Eltern

Der Konsum von Einweg-E-Zigaret-

ten von Kindern und Jugendlichen
hat in den letzten Jahren massiv
zugenommen. So verlockend diese

bunten Vapes aussehen, so unbere-

chenbar sind ihre gesundheitlichen
Risiken. Aufgrund des hohen
Nikotingehaltes machen sie rasch
suchtig und beglinstigen einen
spateren Tabakkonsum.
Vapefree.info wurde von der
Lungenliga Tessin und der Arbeits-
gemeinschaft Tabakpravention
Schweiz konzipiert. Lehrpersonen
und Eltern finden wertvolle Infor-
mationen sowie konkrete Werk-
zeuge, um das Phanomen «Vapes»
besser zu verstehen und gemein-
sam eine vapefreie Umgebung

zu schaffen:

vapefree.info

Bee Healthy starkt
Gesundheitskompeten-
zen gefliichteter Kinder

Unterstltzt von der Lungenliga
Schweiz hat die Berner Fachhoch-
schule unter der Leitung der Ukrai-
nerin Olha Faryma gemeinsam mit
Kindern aus der Ukraine die App
«Bee Healthy» entwickelt.
beehealthy.com
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Patientenverfiigung
verstandlich erklart

Verschieben Sie das Erstellen einer
Patientenverfligung immer wieder
auf spater? Drucken Sie sich davor,
sich durch seitenlange informati-
onsuberladene Dokumente zu qua-
len? RUND UM ist eine Serie von
Kartensets, die sensible Gesund-
heitsthemen lustvoll und kompetent
vermittelt. Eines von vier Sets wid-
met sich der Patientenverfugung.

In einem handlichen Kartenformat
werden illustrierte Fragen verstand-
lich erklart (Deutsch).
rundum-kartensets.ch

Netzwerk Schlaf

Aktuell

Lassen Sie sich gegen
die Grippe impfen

Vor allem bei Menschen ab

65 Jahren, Personen mit chronischen
Erkrankungen oder einer Immun-
schwache kann eine Grippeerkran-
kung zu schweren, teils lebens-
bedrohlichen Komplikationen fuh-
ren. Einen guten Schutz vor der
Grippe (Influenza) bietet die Grippe-
schutzimpfung. Sie schitzt nicht
nur die geimpfte Person, sondern
auch die nahestehenden Personen
sowie die Arbeitskolleginnen und
Arbeitskollegen.

Freitag, 8. November findet der
Nationale Grippeimpftag statt.

Sie konnen sich spontan in einer
der teilnehmenden Arztpraxen oder
Apotheken impfen lassen (Preis:

ca. CHF 30.-). Die Impfung bietet
keinen Schutz gegen Erkaltungen
und Covid-19.

Der Schlaf ist essenziell fir die korperliche und psychische Gesund-
heit. Und dennoch leidet in der Schweiz jede dritte Person an Schlaf-
storungen. Um dem Thema Schlaf mehr Sichtbarkeit zu verleihen,

haben sich verschiedene Organisationen zusammengeschlossen. Nebst

der Vernetzung von Fachpersonen steht vor allem die breite Bevolke-

rung im Zentrum: Die Schweizerinnen und Schweizer sollen auf die

wichtige Gesundheitsressource Schlaf aufmerksam gemacht werden

und sich tber die Website informieren kénnen: netzwerkschlaf.ch
Am 23. Oktober wird die Grindung des Netzwerks Schlaf mit einer

Publikumsveranstaltung lanciert.
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Tanken Sie kostenlos
Fltssigsauerstoff

An 32 Orten in der ganzen Schweiz hat die Lungenliga
Flissigsauerstoff-Tankstellen eingerichtet. Dort kénnen
Sie kostenlos lhre tragbaren Sauerstoffbehalter auffillen.

lungenliga.ch/tankstellen

Gewinnen Sie
eine Ubernachtung
am Hallwilersee!

Wettbewerb
auf Seite 17.
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