BEZUGLICH UBERMUDUNG, SCHLAFPROBLEME, SCHLAFPOSITION

Ubermiidung

Menschen, die an ALS leiden, sind meistens schneller
Uberbemiht als gesunde Menschen. lhre Muskeln sind
geschwacht ohne einige Reservekapazitdt. Das bedeu-
tet, dass die Muskeln schwieriger die Kraft festhalten
konnen. Man kann auch eine Muskelkontraktion be-
kommen, was wir betrachten als wirkliche Ermidung.
Typisch, wenn Sie Kraft produzieren aus einem Muskel,
erhdhen Sie diese Kraft, indem Sie die Nervenzellen sti-
mulieren. ALS hemmt dieses natiirliches Prozess, weil
man weniger Neuronen hat, und also mehr Probleme
hat um die Kraft zu generieren, die man brauchen will
oder notig hat. Muskeln werden schneller ermiidet sein
bei dem Versuch eine Ubliche Aufgabe zu erledigen. Wir
alle haben eine korperliche Grenze. Die Grenze eines
ALS-Patienten ist schneller erreicht, nachdem sie die
Krankheit entwickelt haben.

Manche pharmazeutische Betriebe untersuchen die Ef-
fekten von Muskelschwache und —Verlust, Ermidung
und Beweglichkeitsverlust. Ein Unternehmen, das sich
in San Francisco niedergelassen Cytokinetics, testet ein
Medikament, das die Muskelfunktion bei Erkrankungen,
wie ALS, verbessern konne. Das Unternehmen berich-
tete Uber ermutigende Ergebnisse bezlglich Phase Il
klinische Studien von dem Mittel CK-2017357 (jetzt neu
benannt als “Tirasemtiv”).

Trotz des Fakts, das dieser Art von Medikament die Ursa-
che von ALS nicht bekdmpft, konne es doch die Muskeln
fir eine lange Weile zu helfen in die Wirkung bevor sie
erschopft sind. Und das erhohe die Lebensqualitat fur
ALS-Patienten wesentlich.

Schlafprobleme.

ALS-Patienten konnen friih oder spater konfrontiert wer-
den mit allerlei kleine oder groRe Schlafproblemen und
-Beschwerlichkeiten. Folgende Tipps konnen hilfreich
sein bei viel vorkommenden Schlafprobleme.

Haben Sie das Geflihl, Sie mussen zur Toilette gehen,
aber nachher scheint es nicht so zu sein? Das konne auf
eine Harnwegeentziindung hinweisen, denn standig das
Gefuihl zu haben, man misse urinieren, oft mit einem
dringenden Geflihl, ist ein typisches Symptom. lhr Arzt
oder lhre Arztin kann Dieses schnell auf die Spur kom-
men, indem er oder sie eine Urinprobe untersuchen
|asst.

Ein anderes oft vorkommendes Problem ist eine ‘liberak-
tive Blase’. Die Ursache kann Muskelspasmus sein. Wenn
das der Fallist, kann Ihren Arzt oder lhre Arztin Ihnen die
notigen Medikamente, die sogenannten Anticholinergi-
ka, verschreiben. Diese Medikation kann die Blasenspas-
men verringern. AuRerdem hilft es auch bei Gberflissige
Speichelproduktion, ein oft vorkommendes Problem bei
ALS-Patienten. Eine Nebenwirkung von Anticholinergika
ist die Verringerung des Speichelproduktions.

Falls Sie zu kdampfen haben mit nachtliche Muskelkramp-
fen oder Das Restless-Legs-Syndrom (RLS), englisch fir
Syndrom der ruhelosen Beine, konsultieren Sie dann
auch Ihr Arzt oder lhre Arztin. Denn auch fiir RLS gibt es
Medikamenten und Behandlungen.

ALS-Patienten entwickeln in manchen Fallen auch Atem-
probleme die in Zusammenhang zu bringen sind mit
der Schwache von den Atmungsmuskeln. Schlafme-
dikamente nehmen kann die Atemprobleme sogar noch
verschlimmern, weil wenn man besser schlaft, wird es
schwieriger tief zu atmen. Man wacht dann auf, wenn
das Sauerstoffgehalt im Blut sich unter das notwendige
Minimumgehalt fiir eine gute Sauerstoffzirkulation im
Korper senkt. Gesetzt den Fall, kann eine Lungenfunk-
tion- oder Schlafuntersuchung niitzlich sein, damit man
der Zustand besser untersuchen kann. Ihr Arzt oder lhre
Arztin kann nachher dafiir sorgen, dass Sie eine nichtin-
vasive Beatmungen (BIPAP (engl. Biphasic Positive Air-
way Pressure)) bekommen. Dieses Beatmungssystem
unter Druck sorgt anhand einer Plastikmaske lber die
Nase und Mund, dass Sie nachts besser atmen kénnen,
indem ein Gerat teilweise die Beatmung Gbernimmt.

Was ist die beste Schlafhaltung?

Dreiviertel der Belgischen Bevolkerung schlaft in Seiten-
position, 20% in Riickenposition und die restlichen 5% in
Bauchposition.

Man liegt nicht unbedingt die ganze Nacht in der Ein-
schlafhaltung. Menschen nehmen meistens automa-
tisch die bequemste Position an. Bei spezifischen Besch-
werden kann die richtige Schlafposition hilfreich sein.
Bei einer richtigen Schlafposition ist es wichtig, dass
die Wirbelsdule von der Seite gesehen in die natiirliche
Position liegt, das heil3t: die leichte Krimmung der Wir-
belsdule soll also behalten werden.



SEITENPOSITION

Die Fétushaltung

Das ist die Seitenposition, wobei die Arme in der Schlaf-
richtung liegen und die Beine hochgezogen bis zur Brust
sind. Ein kleines Kissen unter die Knie belastet den Riic-
ken am wenigsten. Diese Position ist gut, wenn man tie-
fe Riickenschmerzen, Stress oder Schlafapnoe hat. Es ist
aber keine gute Position, wenn man Nacken- oder Kopf-
schmerzen hat. Bei Nackenschmerzen ist es sehr wichtig
dafiir zu sorgen, dass die Nacken- und Riickenwirbeln
in eine flieRende Linie weiterlaufen. Wenn nicht, dann
kdnnen die Nackenschmerzen verschlimmern und sich
erweitern zum Ricken oder zum Kopf. Gebrauchen Sie
also ein Kopfkissen, dass Ihnen genligend unterstitzt
und vermeiden Sie das Doppeltfalten von einem zu tie-
fen Kopfkissen.

Loffelchen liegen

Das ist die Fotushaltung, aber dann in den Armen der
Partnerln, die in die gleiche Haltung vor oder hinter Ih-
nen liegt. Diese Position ist gut, wenn man Stress oder
Schlafapnoe hat, aber schlecht, wenn man Ricken-,
Nacken-, oder Schulterschmerzen hat.

Die Genesungsposition

Das ist die Seitenposition mit den Armen in Richtung
des Korpers und die Beine leicht gebogen. Diese Haltung
hilft gegen Rickenschmerzen, Indigestion und Magen-
probleme, als auch, wenn man sauer aufstofen muss.
Achten Sie aber bitte darauf, dass Ihre Matratze und Ihr
Kopfkissen den Korper auf guter Weise unterstitzen. Die
Wirbelsaule soll beim Schlafen in Seitenposition in einer
geraden Linie laufen.

Die angepasste Seitenposition oder Dreiviertelposition
Diese Position nimmt man an, wenn man halbwegs zwi-
schen Bauch- und Seitenposition liegt, mit einem Bein
oder Arm hochgezogen. Eine komplette Seitenposition
ist aber besser, vor allem, wenn Sie Rickenschmerzen
haben, weil es sonst Drehung im Nacken und Riicken
entsteht. Oft wird solche Position ausgel6st durch einer
zu harten Matratze, indem die Schulter und das Becken
nicht tief genug versinken konnen. Die Seitenposition
mit einem Arm hinter dem Riicken ist ab zu raten, weil
es eine unnatirliche Position ist und die Durchblutung
verschlimmert.

RUCKENPOSITION

In Rickenposition wird das Korper ziemlich gut unter-
stutzt und wird den Gewicht verteilt Uber die grofRt-
mogliche Oberflache. Tiefe Rickenschmerzen kann
aber verursacht werden durch zu wenig Unterstlitzung.

Um die Lendenkrimmung zu behalten, konnen Sie ei-
nen Kissen oder Handtuch in die Lende liegen. Sie kon-
nen auch mit hochgezogene Knien schlafen oder einem
Kissen in die Kniekehle legen. Diese Position ist gut,
wenn man Gelenkschmerzen und Arthritis, weil das Kor-
pergewicht gleich verteilt ist. Diese Position ist aber nur
gut falls man eine angepasste Matratze hat, die die Ful3-
gelenke, Schultern und den Riicken extra unterstitzt.
Sorgen Sie dafiir, dass den Kissen nicht zu groR ist, da-
mit Ihren Nacken sich nicht zu stark faltet. Diese Position
ist schlecht fur Schnarchen, Schlafapnoe und das Herz.
Indem den Kopf nach hinten liegt, wird man schneller
schnarchen und Schlafapnoe entwickeln. Menschen,
die am liebsten in Rickenposition liegen, beniitzen am
besten ein diinnes Kissen um den Nacken ein wenig zu
unterstutzen.

BAUCHPOSITION

In dieser Position liegt man flach auf den Bauch mit den
Armen neben dem Korper und die Beine gestreckt. Diese
Position ist gut gegen schnarchen, aber schlecht fir den
Ricken und den Nacken. Die starke lumbale Krimmung
belastet die Riickengelenke zu viel. Ein Kissen unter dem
Bauch kann dies abhelfen. Auch die Wirbelsdule im Nac-
ken wird zu schwer belastet durch die starke Seitendre-
hung der Kopf. Viele Menschen, die am liebsten in Bau-
chposition liegen, schlafen deswegen ohne Kopfkissen.
Um der Nackendrehung zu erleichtern kénnen Sie ein
Kopfkissen unter den Schulter und den Brustkorb schie-
ben in Seitenhéhe wonach den Kopf gedreht ist.

Handy-Apps um besser schlafen zu konnen

Fiir Menschen, die Schwierigkeiten haben ein zu schlafen
oder mit Schlafprobleme kdmpfen, haben die Software-
fabrikanten allerlei Handy-Apps entwickelt. Handy-Apps
sind Applikationen fiir Smartphones, sowie telefonieren,
texten, oder websurfen mit dem Smartphone. Eine Mo-
bilapplikation, oder kurz App, ist eine Softwareapplikat-
ion, entwickelt flir Smartphones, Tablets, oder ein an-
deres elektronisches Handgerat. Mithilfe von Apps ist es
moglich um einfacherweise extra Funktionen an einen
Mobilapparat hinzuzufiigen, damit diese erweitert wer-
den kénnen zur multifunktionale Kommunikationsappa-
ratur. Apps sind ins Leben gerufen um es den Gebraucher
zu erleichtern. Sie kdnnen zum Beispiel benutzt werden
um schnell Information zurate zu ziehen. Inhaltlich kon-
nen Apps variieren von Sport-, Wetter-, oder Nachrich-
tenapplikationen bis zur Applikationen beziglich On-
linebanking, Unterhaltung, Biicher, Fotografie, Kochen,
Musik, Lifestyle, Bildung, Navigation, usw.



Inzwischen sind eine Verschiedenheit an kostenlose
und fast-kostenlose ‘Schlafapps’ fiir iPhone und Android
verfligbar via der iTunes und Google Play App-Stores.
Diese Apps, entwickelt um Ihnen schlafen zu helfen, sind
unterverteilt in 2 Kategorien: die, die Tone oder Gesau-
sel horen lassen, damit Sie sich entspannen kdnnen um
dann ein zu schlafen, und es gibt Apps, die ein registrie-
rende Funktion haben, damit Sie (und vielleicht auch lhr
Arzt oder |hre Arztin) eine Idee haben kénnen, welche
Schlafprobleme Sie genau haben.

Suchen Sie einfach den Namen des Apps in der geeig-
nete App-Store: wenn sie ein iPhone haben, besuchen
Sie iTunes.com, und wenn sie ein Android-Smartphone
haben, 6ffnen Sie Google Play.

Fiir iPhones:

Perfect Sleep (kostenlos): Eine Anleitung zur Meditati-
onslernen. Entwickelt um eine tiefere, mehr befriedi-
gende Schlaf zu kreieren.

Sleep Cycle Alarm Clock: Weckt Ihnen wahrend lhre letz-
te tiefe Schlafphase, damit man weniger Chance hat um
sich benommen oder miide fuhlen.
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DS Counting Sheep (kostenlos): Schwierigkeiten ein zu
schlafen? Diese App erleichtert es lhnen Schafchen zu
zahlen.

Fiir Android-Gerate

Lightening Bug-Sleep Clock (kostenlos): hat einen Biblio-
thek von fast 200 Tonfragmente und —Beispiele, inklusiv
Monsun, Ozeanwellen, weilles Rauschen, Stadtsziige,
Meditationstone, und mehr.

Relax Timer (kostenlos): legen Sie einfach Ihr Handy ne-
ben oder unter Ihren Kissen und es wird lhren Schlaf fol-
gen, damit Sie besser wissen, ob Sie den Schlaf und die
Ruhe bekommen die Sie brauchen.

Sleep as Android (kostenlose Probe fiir zwei Wochen):
Gibt Ihnen einen Grafik um Ihre Schlafgeschichte, Datei-
en Uber lhren Schlafmangel und Statistiken tber lhren
Tiefschlaf. Sie kénnen die Information sogar teilen auf
Facebook und Twitter, wenn Sie mochten.

Mit diese Schlaftipps hoffen wir, dass Sie eine angene-
hme und gute Nachtruhe haben werden.
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