lm SCHLAF & ERHOLUNG

Sanft aus dem
Schlummer geholt

Ring, ring, und das wars? Nein, Wecker kbnnen heute mehr als bloss klingeln.
Sie finden zum Beispiel die optimale individuelle Weckzeit oder simulieren einen
Sonnenaufgang. Daniel Brunner, Spezialist fur Schlafmedizin, Uber die Vorteile
und Tucken moderner Weckcomputer.

ZUR PERSON

Dr. phil. Daniel Brunner
ist zertifizierter Spezi-
alist fiir Schlafmedizin
ABSM und Somnologie
DGSM im Zentrum

fiir Schlafmedizin
Hirslanden Ziirich. Seine
Kernkompetenzen:
Diagnostik, Beratung
und Therapie bei allen
Schlaf-Wach-Stérungen.

www.sleepmed.ch
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fit im job: Daniel Brunner, der We-

cker ist aus unserer Gesellschaft nicht
mehr wegzudenken. Wie sieht das die
Schlafmedizin?

Daniel Brunner: Man kann die berufs-
titige Gesellschaft als schlafentzogen
bezeichnen: Die wenigsten Menschen
schlafen bis zum spontanen Erwachen.
Der Wecker, den die meisten fiirs Auf-
stehen brauchen, ist also per se ein
Instrument des Schlafmangels. Er hat
aber auch sein Gutes: Nachdem wir uns
von der Natur abgekoppelt haben und
unser Tagesgang sich nicht mehr an
der Sonne orientiert, sorgt der Wecker
dafiir, dass unser Zusammenleben und
-arbeiten nicht chaotisch wird.

In den letzten Jahren sind verschie-
dene neue Wecker auf den Markt ge-
kommen. Welche Weckerarten gibt es

neben dem Durchschnittswecker?
Es existieren Schlafphasen-, Damme-
rungs- und Vibrationswecker.

Wie funktioniert der Schlafphasenwe-
cker? ) .

Wir gehen im Schlaf abwechselnd durch
Nicht-REM- und REM-Phasen, die ei-
nen Zyklus von etwa 100 Minuten bil-
den, der sich wihrend der Nacht vier- bis
finfmal wiederholt. An den Ubergingen
zwischen Nicht-REM- und REM-Schlaf
ist der Schlaf instabiler und leichter. In
diesen Leichtschlafphasen wie auch im
REM-Schlaf bewegen wir uns hiufiger,
wodurch der Puls unregelmaissiger wird.
Der  Schlafphasenwecker
diese Phasen, zum Beispiel mittels Be-

registriert

wegungsmessung, und weckt einen in
einer unruhigen Phase, in der Regel
wihrend Leichtschlaf- oder REM-Phase.

Achtung, fertig, Larm!
— Muss nicht zwingend
sein, es gibt auch andere

Methoden.

Ist dieser Wecker sinnvoll?

Zwischen den Hirnstromkurven des
Wachzustands und jenen von Leicht-
schlaf- und REM-Phase besteht eine
grossere Ahnlichkeit als zwischen je-
nen von Wachzustand und Tiefschlaf.
Deshalb erwacht man in diesen beiden
Phasen tatsichlich leichter. Somit funk-
tioniert das Prinzip des Schlafphasen-
weckers; mit ihm :
kann man Schlaf-
tragheit nach dem
Erwachen ver-
mindern und die
morgendliche An-

laufzeit  verkiir-

zen. Sinnvoll ist
der Wecker aber
nur,
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wenn zwei
Bedingungen er-
fullt sind.
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Welche?

Einerseits muss die betreffende Person
einen gesunden Schlaf haben. Wer im
Schlaf eine Bewegungs- oder Atemsto-
rung hat, zum Beispiel ein Schlafapnoe-
Syndrom, bewegt sich in allen Schlaf-
phasen sehr viel. Bei diesen Leuten
funktioniert der Wecker also nicht.

Und die zweite Bedingung?

Man muss gentigend Schlaf haben.
Beim Schlafphasenwecker gibt man ja
den Zeitpunkt ein, zu dem man spi-
testens geweckt werden mochte. Dann
sucht der Wecker in der Zeit davor eine
REM- oder Leichtschlaf-Phase, man
wird in den meisten Fillen also vor der
eingegebenen Zeit geweckt. Damit ver-
kirzt sich die Schlafdauer. Wer schon
unter Schlafmangel leidet, sollte die-
sen nicht noch zusitzlich durch einen
Schlafphasenwecker vergréssern.

Der Dimmerungswecker simuliert mit
Licht den Sonnenaufgang. Ist dies nur
im Winter sinnvoll, weil im Sommer
fiir viele der reale Sonnenaufgang vor
der Aufstehzeit passiert?

Die meisten Menschen schirmen sich
wiahrend dem Schlafen vom Tageslicht
ab, die Rolllaiden sind unten. Daher
koénnen sie den Dimmerungswecker

auch im Sommer beniitzen.

Wie sinnvoll ist dieser Wecker?

Es gibt eine sinnvolle Anwendung,
und zwar fir Leute mit ausgeprigter
Schlaftrigheit oder morgendlichem

Stimmungstief, also fiir Morgenmuf-

fel, die sich nach dem Aufwachen eine

Zeitlang in einem Dimmerzustand
befinden. Mit dem Lichteinfluss kann
sich bei ihnen der Aufwach- und An-
laufprozess beschleunigen. Sinnvoll
kann der Wecker auch fiir die so-
genannten Eulen sein, also Nacht-
menschen, die am liebsten zwischen
zwei und zehn Uhr schlafen. Fir Eu-
len, die halt doch frither als gewiinscht
aufstehen missen, entwickelt sich
durch diese Tendenz ein permanenter
Schlafmangel. Durch den Dimme-
rungswecker kénnen sie leichter auf-
wachen und besser im Takt bleiben.

fir sie ungeeignet, er vergréssert nur
den bestehenden Schlafmangel.

Fiir wen eignen sich Vibrationswecker?
Vibrationswecker legt man unter das
Kissen oder man befestigt sie am Bett-
gestell. Sie eignen sich besonders fiir
taube Menschen. Wobei es auch Leute
gibt, die Mithe haben, sich von tiblichen
Weckern mit Lirm oder Licht wecken
zu lassen, sie kénnen diese Reize aus-
blenden. Es mag daher fiir sie sinnvoll
sein, einen Wecker mit anderen Reizen

— eben einen Vibrationswecker — auszu-

probieren.

Sie haben unsere Gesellschaft als
«schlafentzogen» bezeichnet. Wann
hat man mit Sicherheit genug Schlaf?
Wenn man wihrend seiner aktiven
Tageszeit funktionsfahig, frisch und
wach ist, dann hat der Schlaf seine
Funktion erfullt. Wichtig ist, dass man
immer zur gleichen Zeit aufsteht. Auch
dann, wenn man am Abend zuvor spiter

als normal zu Bett gegangen ist. (fr) e

DER SCHLAFPHASENWECKER IM TEST

Schlafprobleme sind mir fremd, ich
schiafe tief und fest. Ich habe nur diese
kleine Macke: Wenn der Wecker klin-
gelt, versetze ich ihm einen Stoss und
schlafe nochmals fiinf Minuten. Oder
zehn. Da ich nach dem Aufstehen za-
ckig parat bin, ist das kein Problem, zu
spdt ins Biiro komme ich wegen meines
«Snooze-Fimmels» nicht. Doch manch-
mal wiinschte ich mir, ich hétte mor-
gens etwas mehr Zeit, zum Beispiel
um den Tag mit einer inspirierenden

Lektiire zu beginnen.

Band am Handgelenk registriert
die Bewegungen im Schlaf

Ist ein Schlafphasenwecker die Li-
sung? Ich mache den Test mit dem
Wecker von aXbo. Man gibt diesem
die Zeit ein, zu der man spiitestens ge-
weckt werden will, und er sucht in der
halben Stunde davor den Zeitpunkt, zu
dem das Aufwachen leicht fillt (siche
dazu Hauptartikel). Dafiir braucht es,
neben dem Wecker, lediglich ein Bind-
chen mit einem Sensor an meinem
Handgelenk, der meine Bewegungen
registriert.

Sofort hellwach

Gleich am ersten Morgen funktioniert
die Sache bestens. Das Vogelgezwit-
scher, das ich als Weckmelodie gewdhlt
habe, holt mich eine Viertelstunde frii-
her als normal sanft aus dem Schlaf.
Ich bin sogleich hellwach, stehe auf.
Super! Dann der Fehler: Ich iiberle-

‘t .}.\ .

Der aXbo-Schlafphasenwecker.

Zeit machen mdchte — und lege mich
nochmals hin, denn wo ist es am dunk-
len Morgen schéner als im kuschligen
Bett? Ich dose wieder ein.

Und so liuft das auch grosstenteils in
der restlichen Testphase. Der Wecker
kommt gegen meine Macke nicht an.
Das einzige Mittel wire Disziplin. Und
die habe ich in der ersten Viertelstunde
des neuen Tages nicht.

Vergebens war die Sache trotzdem
nicht. Ich habe nach dem Test beschlos-
sen, grundsdtzlich frither ins Bett zu
gehen. Seither wache ich jeweils vor
dem Weckergeklingel auf.

Fazit

Der aXbo-Schlafphasenwecker fiir Sin-
gles kostet 299 Franken, jener fiir zwei
Personen 359 Franken. Wer bereit ist,
diesen Preis zu zahlen, tiber die niti-
ge Disziplin verfiigt und genug Schlaf
hat, um sich téglich bis zu einer halben
Stunde friiher wecken zu lassen, macht
sich mit diesem Wecker das Aufwachen
angenehmer und leichter.

Ein Schlafphasenwecker dagegen ist  ge mir, was ich mit der zusitzlichen Franziska Meier
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