Das Auftreten von Schlafstérungen hat in den letzten Jahren
drama-tisch zugenommen. Je nach Studie und Definition sind
ca. 18-45% der Bevolkerung davon betroffen. Bei etwa 80
Millionen Einwohnern in Deutschland kann man davon aus-
gehen, dass zwischen 12 und 36 Millionen Menschen darunter
leiden. Die Arzneimittel-statistik bestatigt die grof3e Verbrei-
tung der ,,Volkskrankheit Schlafstorungen*: Schlafmittel zah-
len in Deutschland zu den am haufigsten konsumierten Drogen.
Der bedenklich hohe Konsum dieser Substanzen hilft ohne ge-
naue Ursachenforschung selten nachhaltig und belastet durch
gravierende Nebenwirkungen.

Viele Betroffene wiinschen sich Orientierung und konkrete
Tipps zur Selbsthilfe. Dieser Ratgeber fiihrt systematisch und
kompakt in das Thema ein. Er informiert tber Hintergrinde
und Selbsthilfemoglichkeiten und vermittelt wichtige Informa-
tionen und wertvolle Impulse. Kurze Abschnitte und eine pra-
xisorientierte Darstellung der Sachverhalte férdern Uber-
schaubarkeit und leichte Lesbarkeit. Fir weitergehend interes-
sierte Leserinnen und Leser wurden ein ausgewahltes Litera-
turverzeichnis und themenbezogene Internetadressen ange-
fugt.

Dieses Buch regt an, sich ndher mit dem Thema Schlafstérun-
gen zu beschéaftigen und motiviert, die Lebensqualitat durch
besseren Schlaf wesentlich zu steigern und ein neues, gestinde-
res Leben zu beginnen.
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