Regelmaligkeit

Die Pflege einens regelmafiigen Schlaf/Wach-
rhythmus ist entscheidened. Unsere Bettzeiten soll-
ten moglichst immer gleich sein. Dies kann insbeson-
dere bei Schichtarbeit zu Problemen fuhren.

Das richtige Mal3

Jeder Mensch hat ein individuelles Schlafmalf3 in
Stunden. Gonnt er sich dies nicht, so kommt es zu
Mudigkeit am Tage. Andere Zeichen daftr sind
Gereiztheit, Stimmungsstorungen und Konzentra-
tionsschwierigkeiten. .

Stimuluskontrolle
Kaffee, Alkohol, Nikotin aber auch Stress sind einige

Faktoren, die negative Auswirkungen auf den Schlaf S
haben konnen und sollten besonders bei Schlafpro- L5 L
blemen vermieden werden. T .

Licht

Unsere innere Uhr wird durch Licht gespeist. Daher
treten Schlafprobleme in unseren nérdlichen Re-
gionen haufiger in den kurztagigen Phasen im Herbst
und Winter auf. Kiinstliches Licht reicht meist nicht,
um unsere innere Uhr wieder aufzuziehen. Daher 2
sind Spaziergange, auch bei Bewolkung, eher geeig- l:.
net unsere innere Uhr richtig einzustellen. 2

Nickerchen

Wer Probleme mit dem Ein— oder Durchschlafen hat,
sollte es vermeiden am Tage zu schlafen. Denn so
wird Schlafdruck abgebaut, der uns am Abend er-
maoglicht ein— und durchschlafen zu kénnen.
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Schlaf und Leben

Ohne Schlaf kein Leben. Leben bedeutet Wachheit,
Bewusstsein und Aktivitat, wahrend Schlaf einen akti-
vitatsreduzierten, scheinbar bewusstlosen Zustand
darstellt. Rauben Sie Nagetieren flr einen Monat den
Schlaf, so sterben sie. Rauben Sie mir den Schlaf flr
eine Nacht, so sterbe ich nicht, aber am darauf folgen-
den Tag werde ich kaum aktiv, voll bewusst und leis-
tungsfahig sein. Ein drittel unseres Lebens verschlafen
wir. Schlaf ist keine nutzlose Zeit, denn wéare es so ,
hatte die Evolution schon lange dafur gesorgt, dass wir
dieses kostbare drittel unseres Lebens mit anderen,
schonen und weniger schénen Dingen fillen wirden.

Das andere Bewusstsein im Schlaf

Wenn wir schlafen, tauchen wir in die Welt eines an-
deren Bewusstseins ein. Zeuge dafir sind unsere
Traume. Ca. 25% unseres Schlafes besteht aus
Traumschlaf. In dieser Phase verhélt sich unser Herz-
Kreislaufsystem so, als wenn wir wach waren. Auch
das Grosshirn tut gerade so, als wenn wir wach waren.
Glucklicherweise ist der Traumschlaf mit einer kom-
pletten Lahmung unserer Bewegungsmuskulatur ver-
bunden. Denn sonst wirden unsere Flugversuche
oder die Handgreiflichkeiten mit unseren Vorgesetzten
im Traum ein jahes Ende finden.

Schlaf und wissenschaftliche Erkenntnisse

Im Schlaf lauft ein Regenerationsprogramm des biolo-
gischen Organismus ab. Schadhafte Zellen werden
ausgesondert und das Immunsystem regeneriert sich.
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William C. Dement

Der Schlaf des Menschen

Der Schlaf des Menschen unterliegt einem streng ge-
gliederten Aufbau. Sieben bis 8 Stunden (Frauen et-
was mehr, Manner etwas weniger), die immer nach
dem gleichen Schema ablaufen: Am Anfang der Nacht
viel Tiefschlaf, gefolgt von einer kurzen Periode Traum
-schlaf. Zum Ende der Nacht fast nur noch
Traumschlaf und kein Tiefschlaf mehr. Jede Schlafpe-
riode dauert ca. 90 Minuten. Dies hat mein Kollege
und Lehrer, William Dement, in den 50ger Jahren an
der Universitat von Chicago entdeckt. Am Ende der
60ger Jahre erhielt er den ersten Lehrstuhl fur Schlaf-
medizin an der Stanford Universitat in Kalifornien.

Im Laufe der Jahre

Neugeborene haben ein viel héheres Schlafbedtirfnis
als Erwachsene. Allerdings haben sie noch keinen
Schlaf-Wach Rhythmus. Der bildet sich erst innerhalb
eines halben Jahres aus. Dies fuhrt oft dazu, dass der
Schlafrhythmus der frischen Eltern durcheinanderge-
bracht wird. Auch Heranwachsende haben noch ein
hoheres Schlafbedirfnis als Erwachsene. Die mittlere
Schlafdauer bei Erwachsenen betragt zwischen 7 und
8 Stunden. Geben wir unserem Koérper nicht sein
Schlafbedirfnis so kann auch der Verlust einer halben
Stunde Schlafes im Laufe der Zeit zu einem betrachtli-
chen Schlafdefizit anwachsen.
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Diese Schlafschuld fiihrt dann zu einer erhohten
Mudigkeit am Tage. Die Erfindung des elektrischen
Lichtes hat viel dazu beigetragen, dass viele Men-
schen ein betrachtliches Schlafdefizit mit sich
herumtragen. Dies ist fur viele Unfalle, auch mit To-
desfolgen, verbunden, denn ein Schlafdefizit flhrt zu
Mudigkeit und Midigkeit zu einer verminderten
Reaktionsfahigkeit oder plotzlichem Einschlafen.

Wenn die Nacht zum Tag wird

Gesundheitsstorungen beschranken sich nicht nur
auf den Tag oder das Erwachsenenalter. Wir kennen
heute Uber 80 verschiedene Schlafstérungen. Sie
konnen bei Kleinkindern ebenso auftreten wie im
hohen Erwachsenenalter. Einige dieser Stérungen
fuhren dazu, dass wir nicht Ein— oder Durchschlafen
konnen. Andere dazu, dass wir tagsiber muider sind,
als wir eigentlich sein sollten. Die meisten dieser
Schlafstérungen lassen sich behandeln. Zuvor muss
aber die Ursache der Stérung ermittelt werden. Dies
geschieht im Schlaflabor. Die Umgebung des
Zimmers sollte moglichst wie in einem Hotel und
nicht wie in einem Krankenhaus gestaltet sein. Uber
die gesamte Dauer des Schlafes werden dort die
Hirnstrome gemessen, die Auskunft Gber die vorhan-
dene Stérung geben kénnen. Zuséatzlich werden an-
dere Korperfunktionen, wir z.B. die Atmungsaktivitat
oder die Herzaktivitat gemessen. Denn diese kén-
nen bei verschiedenen Schlafstérungen beein-
trachtigt sein. Nach der Auswertung der Ergebnisse
kann dann eine ursachliche Behandlung erfolgen.



