Pressemitteilung

Sorgen und Social-Media stehlen Brandenburgern Schlaf

Berlin, 7. September 2018 — Fast jeder zweite Brandenburger schlaft schlecht.
Dies ergab eine repréasentative Befragung des Meinungsforschungsinstituts
Ipsos Observer im Auftrag der BARMER. Unter den Befragten in Brandenburg
gaben nur 54 Prozent an, mit ihrem Schlaf zufrieden zu sein. Nur 46 Prozent
fuhlten sich morgens ausgeschlafen. ,Beruflicher oder privater Stress gehdren
zu den haufigsten Ursachen von Einschlaf- oder Durchschlafproblemen®, sagt
Gabriela Leyh, Landesgeschéftsfilhrerin der BARMER. Betroffene sollten auf
Alkohol als Einschlafhilfe verzichten und eher mit Entspannungstibungen

versuchen, zur Ruhe zu kommen.

Brandenburger greifen tiberdurchschnittlich haufig zu Alkohol

16,9 Prozent der Befragten gaben an, abends gerne ein Bier oder ein Glas
Wein zu trinken, um besser einzuschlafen. Im Bundesdurchschnitt waren es
16,2 Prozent. Mit nicht-verschreibungspflichtigen Schlafmitteln versuchen es
11,3 und mit verschreibungspflichtigen 9,7 Prozent. Entspannungsiibungen
haben vergleichsweise wenige Brandenburger als Einschlafhilfe fur sich
entdeckt. 17,7 Prozent der Befragten gaben an, es schon einmal damit

versucht zu haben, der Bundesdurchschnitt lag hier bei 21 Prozent.

Smartphones und Tablets zégern Einschlafen oftmals hinaus

Als Storfaktoren fur guten Schlaf nannten 39 Prozent der Befragten private
Sorgen, 34 Prozent gesundheitliche Probleme und 33 Prozent beruflichen
Stress. 36 Prozent der Befragten gaben an, vor dem Schlafen fernzusehen
und 29 Prozent das Smartphone zu nutzen. ,Licht mit einem hohen Blauanteil,
wie das von Bildschirmen und Displays, kann die Ausschittung des
entspannungsférdernden Hormons Melatonin reduzieren und die des
Stresshormons Kortisol fordern. Dies kann dazu fuhren, dass Mudigkeit
ausbleibt”, sagt Leyh. Hinzu kdme eine intensive Social-Media-Nutzung am
Abend oder die Sorge, hier etwas zu verpassen. Experten raten deshalb,
Bildschirmaktivitdten mindestens eine Stunde vor dem Zubettgehen zu

beenden und digitale Gerate nicht mit ins Schlafzimmer zu nehmen.
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