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ro Dormo

Mindestens ein Drittel der
Bevolkerung leidet unter
Schlafstorungen.

Neben den Insomnien (Ein- und Durchschlaf-
storungen) existieren schlafbezogene At-
mungsstorungen, zentralnervose Storungen
mit Tagesschlafrigkeit, zirkadiane Schlaf-
Wach-Rhythmusstorungen, Parasomnien,
schlafbezogene Bewegungsstorungen und
schlafbezogene medizinische oder neuro-
logische Erkrankungen.
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Pro Dormo will ...

... Informationen uber das Thema Schlaf in
Form von Vortragen, Broschuren und
Veranstaltungen bereitstellen.

... bel Anfragen Experten vermitteln.

.. den Aufbau und die Pflege von Selbsthilfe-
gruppen unterstutzen.

. die enge Zusammenarbeit mit der offent-
lichen Hand ermoglichen.

. die Bildung von Beratungsnetzwerken fur
Betroffene und Fachpersonen fordern.

. Fortbildungen und Schulungen fur Schlaf-
suchende und Therapeuten anbieten.

Schwelzer Netzwerk
fur einen guten Schlaf

Korperliche Beschwerden, 2017

Bevolkerung ab 15 Jahren in Privathaushalten, innerhalb von vier Wochen G15
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Pro Dormo setzt sich ein fur lhre

Gesundheit und Ihr Wohlbefinden.

Der Schlaf ist entscheidend fur die Regeneration:
Beil gestortem Schlaf oder Schlafdefizit ist das
Risiko fur viele Erkrankungen erhoht, welche
wiederum zu weiteren Krankheiten und zu
anderen Schlafproblemen fuhren konnen.
Naturlich spielen auch weitere Parameter

eine grundlegende Rolle bel der Gesundheits
forderung: (korperliche) Aktivitaten, Konsumver
halten und Umgebungsfaktoren. Auch diese Para-

meter wiederum beeinflussen den folgenden Schlaf.

... eine Kooperation mit Instituten, Schulen und Organisationen herstellen.
.. elne Brucke zwischen Fachpersonen, Forschung und Personen mit Schlafstorungen schaffen.

Pro Dormo verhilft Innen zu einem erholsamen Schlaf.
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Auf der Webseite finden Sie viele Informationen, Tipps und Links:
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fur einen guten Schlaf

dreamstime.com_Mirkal01

Kognitive Verhaltenstherapie fiir Insomnie (KVT-I)

Unter «Kognitiver Verhaltenstherapie flr Insomnie» (kurz: KVT-I) wird eine Form der Verhaltenstherapie verstanden, welck
Fachpersonen entwickelt wurde mit dem Ziel zur Behandlung von Insomnie. Die KVT-I gilt als Goldstandard fur die Thera,

P 4 N\ . Insomnie und ist einer medikamentésen Behandlung vorzuziehen. Verschiedene wissenschaftliche Studien belegen die‘. A
Herzllch Wirksamkeit der KVT-I bei Ein- und Durchschlafstérungen aber auch bei Symptomen wie Friherwachen.
' ' willkommen
1 allgemeine Grundlagen zum Schlaf vermittelt. Es werden Fragen bea
. 2rt und welches die biologischen Grundlagen sind. Gleichzeitig wird
Internationaler Tag e’) Verhaltnis zum Schlaf hergestellt werden kann
[
N etzwerk fur einen guten Schlaf der PSyChISChe“ ~ nannungsverfahren und Relaxationstechniken helfen bei der 7

Gesundheit Y"\aro A gunse ‘eSS\O nnung verinnerlicht wird, welche nicht nur in der Nacht, son

Was ist Pro Dormo? am 10. Oktober 2022 e \C\‘ ?"
f\“ bo ‘ive Methoden wird erlernt, wie Gedanken kontrolliert /(o,h

Der Schiaf spielt eine w (o) \- A“ge «Gedankenkreisen» beim Einschlafen zu unterbinder |, en
Schlafen ist ein Teil unseres Lebens, und ein guter Schlaf ist eine Grundlage fiir entscheidende Rolle fiir das . WT- eran de
unser Wohlbefinden. Auf dieser Website finden Sie deshalb wichtige psychische Wohlbefinden. Daher en \t iule hilft beim Eruieren der optimalen Schlafdaue Stalt
Informationen, aktuelle Studienergebnisse, relevantes Wissen tuber Schlaf sowie stellen wir Ihnen gerne d p(a‘ﬂ 3ett verbracht wird und der Zeit, die tatsachlich wel UI) e
Kontakt- und Behandlungsméglichkeiten rund um den Schlaf. unterschiedliche Unterlagen Gber - .\\‘e“ u“ bracht werden sollte. Gleichzeitig miissen Bef 2033-1‘-&’”6&7 n

- - diese Themen zu Verfugung. K““ ch, e t-und-Schlaf muss wiederhergestellt werder ro D. g o
Pro Dormo Schweiz ist ein Netzwerk von Menschen, die sich fur Schlaf und das \(nob\a“ Akg; °rp, M 14 -
gesunde Schlafen interessieren. Gemeinsam wollen wir das allgemeine Wissen Sie sehen Videos tiber "Schlaf und a“mg\le\'a oder’%g(eno /stan d ' Mg,?
liber den Schiaf fordern und verbreiten. Und vor allem machten wir Personen mit Psyche" und mit praktischen AT sch\afbe‘ | Dap, fd@e,}?‘ /‘/c?ben;"'b/anu
Schlafschwierigkeiten na.her mit Experten aus der Medizin, Psychologie und Schlaftipps, wenn Sie auf die N Qs e‘_awo\j\a\m uﬁs_ ’be/de e WG,; n'gder
Forschung zusammenbringen. blauen Uberschriften klicken: pr. ot ! ! ’ésfbh “Che
(AW bit

Unsere Website wird fortlaufend mit aktuellen Themen erganzt, schauen Sie ® Begrissung . Sc“\afmed le bg,
wieder bei uns vorbei. ¢ Schlaf und Psyche 7,e\‘\““m fur

e Allgemeine Tipps:

Herausforderungen fur die Zukunft:

* Demografische Entwicklung: Zunahme an alten, multimorbiden Patienten

* Elektronische Fortschritte und Homeoffice mit Problemen der Abgrenzung

* Ungleichgewicht von Aktivierung und Entspannung, Verlust des Korpergefuhls
* Effizientes diagnostisches Prozedere und individuelle holistische Behandlungen

Schlaf-Screening-Fragebogen 2020 Staub 2020 / o
Leiden Sie
jA | *+ unter Schlafstérungen, die |hr Wohlbefinden beeintrachtigen, NEIN {
« oder unter Tagesschlafrigkeit? » Anamnese ohne Schlaf
FragebGgen: Numerische Rating-Skala (NRS) zu Schlafqualitat, ‘
Epworth Schléafrigkeits-Skala (ESS), Fatigue-Schweregrad-Skala (FSS)
_ _ Verdacht auf Insomnie \\_/
A) Leiden Sie unter Subjektiv: Regensburger Insomnie-Skala; | : _
_.[*| - Einschlafproblemen JA ™ Tagesverhalten (Protokoll: Bett- und Schlafzeiten, Rituale, myofasciapainsolutons.net Behandlungen uber alle Sinne:
5| | - Durchschiafproblemen korperliche und geistige Aktivitaten, Ernahrung, Verdauung, Reflux) visuell, taktil, auditorisch, olfaktorisch,
o - Frihem Erwachen Objektiv: Ev. Aktigraphie 4 gustatorisch, thermozeptiv,
= - Schlechter Schlafqualitat? propriozeptiv, vestibular, nozizeptiv
o _ Beachtung aller =
5 Verq.acht auf r_::bsrruknve Schlafapnoe Einflussfaktoren N\
[T _ | Subjektiv: Berliner Fragebogen
g" B) Sﬂhﬂafﬂher” Sie IJA Objektiv: Inspektion (Nase, Mallampati-Klassifikation, Kiefer);
@ [®| oder leiden Sie unter respiratorische Polygraphie oder Screening mit Pulsoximetrie
= Atemproblemen?
-
@ Verdacht auf Restless-Legs-Syndrom
“:‘; . . —» Subjektiv: Internationale RLS-Rating-Skala
= C) Leiden Sie unter Objektiv: Blutanalyse, Aktigraphie oder Polysomnographie | - Behandlungsméglichkeiten bei
G Missempfindungen JA Schlaf- EEG— A Atem- .
ngl® den Extremitaten chla- o~ =8 em der obstruktiven Schlafapnoe:
® | - stadien cyy~ © fluss
— P T ———— Verdacht auf Bruxismus EMG a) Lagerungen, b) Gaumenspange,
2 P ' »| Subjektiv: Ev. Beobachtungen durch Zimmerpartner Thoraxbew. EKG c) Protrusionsschiene, d) Pflege der
g Objektiv: Triggerpunkte in Kau-, Kopf- und Nackenmuskeln; |5 eSSTE0F Sc?lélmha#tt, E)chI!t?tator:')QTrammg
| | : . S e g) Gewichtsreduktion, onsum.,
c D) Knirschen Sie i Kiefergelenk; Zahnschaden P
© 1 wahrend des Schlafs . - bew. ,;
= o iy EIHE:' an_dere Schlafstoérung ‘ | Y,
5 Subjektiv: Tagesverhalten (Protokoll: Bett- und Schlafzeiten, Rituale, Sauerstoff-
| korperliche und geistige Aktivitaten, Ernahrung, Verdauung, Reflux); sattigung
E) A-D 'NEIN', aber IJA ev. Ullanlinna Narkulepsije-Skala; | e
> 5 ev. Miinchner Parasomnie-Screening (MUPS) LR
kein erholsamer Schiaf Rl .
Objektiv: Blutanalyse und Polysomnographie -

Pro Dormo besteht aus einem interdisziplinaren Team
und hat Platz fur Personen mit diversen Wunschen.
Wir freuen uns auf gemeinsames Wirken!

Pro Dormo Schweiz
Postfach
8000 Zurich

prodormo.ch
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