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esunder Schlaf W|cht|g
fiir Kind und Mutter

Vortrag Wie Babys die Ruhe flnden die sie brauchen

Uber das Thema ,,Gesunder Baby-
schlaf* und ,,Schlafstorungen® refe-
rierten Dr. Bernhard Hoch und Dr.
Martin Lang bei einem Vortrag im
Josefinum. Jeder Mensch habe sei-
nen eigenen Weg, um in den Schlaf
zu finden. Auch der Schlafbedarf
und die Zeit, in der man schlaft, sei-
en unterschiedlich. Die Mediziner
-unterscheiden dabei zwischen Ler-
chen und Eulen.

Wenn ein Baby nicht schlift, ist
davon vor allem die Mutter betrof-
fen. Lang appellierte daher an die
Miitter, ibre Belastung nicht zum
Tabuthema zu machen und sich
beim Partner, bei einer Freundin,
bei der Oma oder bei Fachkriften
Entlastung zu suchen.

Die Ursache fiir den anfangs ge-
gensitzlichen Schlafrhythmus von
Mutter und Kind liegt in der
Schwangerschaft: Bereits im Mut-
terleib hat das Kind einen anderen
Schlafrhythmus als die Mutter.
,, Warum sollte sich das nach der Ge-
burt dndern?* so Lang. Ein Neuge-
borenes entwickle zwar relativ bald
einen regelmifligen Rhythmus, un-
terscheide aber noch nicht zwischen

Tag und Nacht. Der Rhythmus des

Neugeborenen besteht in der Regel
aus zwei bis vier Stunden Schlaf und
einer halben bis zwei Stunden -
Wachzeit. Um das Baby an einen
Tag-Nacht-Rhythmus zu gewdh-

nen, die Schlafzeiten langsam zu °

verlingern und die Fiitterungszei-
ten zu reduzieren, solle der Tages-
ablauf nach dem Rhythmus des Ba-
bys fixiert werden. Ein stabiler
Schlaf miisse Ruhe fiir Mutter und
Kind bedeuten.

Erkennen, wann daS
Kind miide ist

Wichtig ist auch, dass Eltern Mii-
digkeitszeichen ihres Kindes erken-
nen. Das konnen Gihnen, Saugen,
Augenreiben, weniger Aktivitit und

' Quengeln sein. Ein festes Abendri-

tual erleichtere dem Kind das Ein-
schlafen und auch das Wiederein-
schlafen, falls es in der Nacht noch
einmal aufwacht. ,,Es gibt kein Pa-
tentrezept®, fasste Lang zusammen.
Eltern konnten lediglich verschiede-
ne Tipps ausprobieren, um heraus-
zufinden, was bei ihrem Kind funk-
tioniert.

Um den téglichen Schlaﬂ)edarf

 jhres Kindes zu ermitteln, empfiehlt

Dr. Hoch Eltern, 14 Tage lang ein
Schlafprotokoll zu fithren. Er erldu-

_terte die Arbeit im Schlaflabor am

Josefinum. Mit den Gerdten dort
konnten etwa Atempausen im Schlaf
aufgezeichnet werden.

Dass Schlaf gefahrlich sein kann,

zeigt der plétzliche Sauglingstod, an
dem in Bayern 2002 immerhin 50
Kinder starben. Als wichtigste Re-
geln zur Vorbeugung nannte Hoch
ein rauchfreies Kinderzimmer, das
Baby auf den Riicken und in einen
Schlafsack zu legen. Zu vermeiden
seien Kopfkissen und eine weiche
Matratze. Die Einschlafhilfen, die in
Biichern und im Internet verbreitet
werden, sieht Hoch eher skeptisch:

,,Wichtig ist ein strukturierter Tag
mit definierten Mahlzeiten, Spiel-
zeiten und Ruhezeiten.“ (kjflkru)

Der néichste Vortrag

findet am Dienstag, 10. Juli, um 19 Uhr
im Tagungsraum im Josefinum (7. Stock)
statt. Thema ist ,Polypen — Mandeln —
Operation?“. Referenten: Dr. Paul Flamig
und Dr. Bernhard Keck. Eintritt frei.

Gesunder Schlaf ist fiir die Entwicklung von Babys sehr wichtig. E
achten, dass ihr Kind geniigend Ruhe bekommt.




