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Schlafstérungen: Phytopharmaka helfen ohne ,,Hangover*

Hangover steht im Englischen fir Kater. Wie verkatert fiihlen sich auch oft am
ndchsten Morgen Menschen, die am Abend gegen ihre Schlafprobleme ein
Schlafmittel eingenommen haben. Ein gutes Schlafmittel sollte aber nicht nur das
Ein- und Durchschlafen unterstiitzen, sondern dazu beitragen, dass man am
nachsten Tag frisch, ausgeruht und leistungsfihig aufwacht. Diese Anforderung
erfiillen, wie wissenschaftliche Untersuchungen zeigen konnten, pflanzliche
Schlafmittel meist besser als ihre synthetische Konkurrenz.

Zu den in Deutschland am haufigsten verordneten Schlafhilfen gehéren die so
genannten Benzodiazepine. lhr gefahrlichster Nachteil liegt in ihrem
Suchtpotential: Nach aktuellen Angaben der Deutschen Hauptstelle fir
Suchtfragen DHS sind in Deutschland 1,1 bis 1,2 Millionen Menschen von
Benzodiazepinderivaten abhangig (Quelle: ,Jahrbuch Sucht 20710%).
Benzodiazepine verlangern zwar den Schlaf, sie tun es allerdings haufig tGber
Gebuhr: Die Anwender klagen dann (iber Benommenheit und Mudigkeit am
nachsten Tag. Die Folgen davon sind eine Beeintrachtigung der Alltagssicherheit,
eine Haufung von Verkehrsunfallen und bei den Alteren auch ein gestiegenes
Risiko gefahrlicher Stirze.

Von gut untersuchten pflanzlichen Extrakten aus Baldrian, Melisse oder Hopfen
weild man, dass sie ihre schlafanstoRende und beruhigende Wirkung vor allem
Uber die Gamma-Aminobuttersdure (GABA) im Gehirn entfalten. Anders als
Benzodiazepine beeintrachtigen sie dabei aber nicht die Konzentrationsfahigkeit
am nachsten Tag. Inzwischen liegen die Ergebnisse von acht randomisierten
kontrollierten Studien vor, die es dokumentieren. Wie Dr. Martin Burkart,
Karlsruhe, kirzlich in Minchen berichtete, fand sich in keiner dieser
Untersuchungen ein Hinweis auf eine Verschlechterung der Konzentration,
Reaktionsgeschwindigkeit, Wahrnehmung oder Wachheit (Vigilanz) am Tage
nach der Einnahme eines der untersuchten pflanzlichen Schlafmittels. Auch das
subjektive Wachheitsgefiihl wurde nach Einnahme der pflanzlichen Schlafhilfen
nicht anders empfunden als unter einer Behandlung mit einem Scheinmedikament
(Placebo). Im Gegensatz dazu wurde der sedierende Hangover der synthetischen
Mittel, die in einigen der Studien zum Vergleich herangezogen wurden,
regelmaRig bestatigt.

Die Quellenangaben zu den Studien sowie weitere Informationen finden
Sie unter www.phytotherapie-komitee.de  KFN 08/2010 — 11.5.2010
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