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q Bereits Leonardo da Vinci brachte das Paradoxe und
Geheimnisvolle des menschlichen Schlafes in folgendem Ritsel auf
den Punkt: ,Was ist das? Der Mensch wiinscht es sich herbei, und
wenn er es endlich hat, lernt er es nicht kennen.“ Trotz der Mystik
des Schlafes spielt er eine dominante Rolle in unserem Leben - im-
merhin verbringen wir rund ein Drittel unseres Daseins schlafend.
Doch trotz immer besser werdenden Matratzen, ausgekliigelten
Bettsystemen und intensiver Schlafforschung leiden mittlerweile
tiber 30 Prozent der Bevélkerung in den westlichen Industrielin-
dern an Schlafstérungen. Auch die Forschung hat die enorme Be-
deutung und Wirkung des Schlafes erkannt, sodass in den letzten 40
Jahren erstaunliche Erkenntnisse iiber die Grundlagen des Schlafs
und seinen Einfluss auf unsere Gesundheit gewonnen werden konn-
te. Das Verstindnis iiber den Zusammenhang zwischen Schlafst-
rungen und Erkrankungen wichst. Aus der Forschung ist bekannt,
dass eine angemessene Menge Schlaf fiir eine gute Gesundheit uner-
lasslich ist. Dass gesunder und erholsamer Schlaf wichtig ist, darauf
weist auch die Weltgesundheitsorganisation (WHO) hin.

Wir brauchen unseren tiglichen Schlaf, um uns zu erholen und um
Energie zu sparen und Kraft zu tanken. Der Kérper schaltet wihrend
des Schlafes auf eine andere Funktionsweise um. Viele Korperteile,
die wir tagsiiber beanspruchen, kommen nicht mehr oder in anderer
Funktion zum Einsatz. Unser Gehirn wird zum Beispiel, so die The-
orie, wihrend des Schlafes ,aufgeraumt®, Am Vortag Gelerntes wird
jetzt dauerhaft abgespeichert, unwichtige Informationen werden ge-
16scht. Der Schlaf ist Bestandteil der sogenannten zirkadianen Peri-
odik unseres Korpers: Wiirden wir ohne Kenntnis der Uhrzeit und
abgeschlossen von der Umwelt leben, wiirde sich unser Korper statt
auf einen 24-stiindigen auf einen ungefihr 25-stiindigen Rhythmus
einstellen. Die zirkadiane Periodik regelt den zeitlichen Ablauf vieler
verschiedener Korperfunktionen. Ein Beispiel ist die Ausschiittung
von Hormonen. In den ersten Stunden des Schlafes produziert unser
Korper zum Beispiel verstarkt Wachstumshormone. Gegen Morgen,
vor dem Aufwachen, steigt wiederum der Spiegel des Stresshormons
Kortisol.

Diese hormonelle Arbeitsteilung wird von unserer inneren Uhr
koordiniert. Durch bestimmte Signale steuert sie auch unser Be-
diirfnis zu schlafen. Eines dieser Signale ist die Kérpertemperatur.
Wiihrend des Tages ist sie deutlich hoher als in der Nacht, sie sinkt
jedoch stetig. Wenn sie am niedrigsten ist, in der Nacht, ist unsere
Schlafbereitschaft am grossten. Gegen Morgen steigt sie wieder an,
und unsere Schlafbereitschaft nimmt ab. Tag und Nacht, Wachen
und Schlafen stehen also in einem engen, wechselseitigen Zusam-
menhang. Ebenso wie der gesamte Tag durch eine bestimmte Pe-
riodik geregelt wird, hat auch der Schlaf charakteristische Phasen.
Schlafstérungen und Tagesschlifrigkeit gehéren heute zu den hiu-
figsten Ursachen reduzierter Lebensqualitiit und Leistungsfahigkeit.
Ein unruhiger und unterbrochener Schlaf kann zu Gereiztheit und
Unkonzentriertheit fithren. Vélliger Schlafentzug macht den Men-
schen aggressiv, unberechenbar und willenslos.

Bildquelle: NASA
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INTERVIEW MIT DR. PHIL. DANIEL BRUNNER,
ZERTIFIZIERTER SPEZIALIST FUR SCHLAFMEDIZIN,
ZENTRUM FUR SCHLAFMEDIZIN HIRSLANDEN-ZURICH

Herr Dr. Brunner, was ist die Definition von Schlafen?
Dr. Brunner: Schlafen ist ein Verhalten, das bei fast al-
len hoheren Lebewesen beobachtet werden kann. Im
Schlaf ist die Reizschwelle erhéht und beim Menschen
das Wachbewusstsein reduziert. Dieses eher ruhige
Verhalten dient zur Erholung und Regeneration der
Funktionsféhigkeit.

Wie erkenne ich, dass ich zu wenig Schlaf habe?

Wenn tagsiiber erh6hte Einschlafneigung, unbeabsich-
tigtes Einnicken und andere Zeichen von Schlifrigkeit
auftreten. Schlafmangel macht sich durch erschwertes
Aufwachen am Morgen, lingeren Schlaf am Wochen-
ende und schnelles Einschlafen bemerkbar. Personen
mit Schlaflosigkeit zeigen diese Merkmale nicht, be-
firchten aber oft, dass sie zu wenig schlafen.

Kann ich auch zu viel schlafen? Wie wirkt sich das aus?

Nach langem Schlaf sind der Wachheitsgrad und die
Leistungsfahigkeit erhoht. Die Schlafintensitdt nimmt
durch tigliches Ausschlafen jedoch ab, sodass auch
Wachzeiten wéhrend der Schlafepisode auftreten kon-
nen. Sporadisches Ausschlafen wie beispielsweise am
Wochenende kann auch zu Tragheit und Miidigkeit
fithren, weil der Aktivititsbeginn auf eine uniibliche
Tageszeit fillt und weil an solchen Tagen meist kei-
ne stimulierenden Tétigkeiten oder dringlichen Ver-
pflichtungen anstehen.

Es gibt ja auch Jahreszeiten bedingte Miidigkeit. Weshalb?
Der menschliche Korper reagiert auf dussere Einfliisse
wie Temperatur, Tageslicht und Klima und muss sich
an jahreszeitliche Verdnderungen gew6hnen. ¢ >>
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Fur Puristen, fur Traumer wie fiir Romantiker ebenso geeignet ist das Himmel-
bett ,Milleunanotte’ von ZANOTTA. 1

Im Winter wird das Dunkelhormon Melatonin durch ~ Wie kann Ihr Schlafzentrum Menschen mit Schlafstérungen hel-
das spirliche Licht weniger unterdriickt, sodass wir fen? Was sind die hiufigsten Ursachen von Schlafstérungen bei
uns miide und antriebslos fithlen. Andererseits bewirkt —Ihren Patienten?

die Warme im Friihling eine voriibergehende Senkung
des Blutdrucks, was mit einer mehrtagigen Miidigkeit
einhergehen kann.

Es gibt bekannte Personlichkeiten, von denen man weiss, dass
sie mit dusserst wenig Schlaf ausgekommen sind (Napoleon,
Churchill etc.): Wie kommt es, dass die Schlafmenge sehr indi-
viduell ist?
Der Schlafbedarf ist von Person zu Person verschieden.
Diese Unterschiede sind konstitutionell und genetisch
bedingt. Kurzschlifer erwachen nach 5 bis 6 Stunden
Schlaf erfrischt und bleiben den ganzen Tag leistungs-
fahig. Langschlafer benétigen 9 oder 10 Stunden Schlaf,
um Probleme mit Tagesschléfrigkeit zu vermeiden.

Kann man die Schlafmenge gezielt reduzieren, ohne dabei die

Leistungsfahigkeit tagsiiber zu mindern?
Der Schlafbedarf kann je nach emotionaler Spannung
(Euphorie, Stress, Verantwortung, Verstimmungen)
voriibergehend von der iiblichen Schlafdauer abwei-
chen. Eine willentliche generelle Verkiirzung der
Schlafzeit muss aber immer gegen eine reduzierte Be-
findlichkeit und Leistungsminderung abgewogen wer-
den. Die negativen Auswirkungen eines chronischen
Schlafmangels sind vielfdltig und werden nach jahre-
langer Verkiirzung des Schlafes von den Betroffenen
oft als normal betrachtet.

Was halten Sie von sogenannten Power-Naps, dem kurzen

Schlifchen, beispielsweise nach dem Essen?
Die Mittagsruhe, wie auch die traditionellen Kurzpau-
sen am Vormittag und Nachmittag sind leider durch
die Werte der modernen Lebensart verdringt worden
oder zu Kaffee- und Zigarettenpausen verkommen.
Weil immer mehr Menschen unter der Nonstop Belas-
tung der modernen Arbeitszeiten leiden, hat sich neu-
erlich eine Gegenbewegung formiert. Die Einrichtung
von Ruherdumen und die zunehmende Akzeptanz
von ,,Auszeiten” oder Power-Naps sind Zeichen dieser
Entwicklung. Eine kurze Ruhepause bei geschlossenen
Augen wirkt erfrischend und beugt einer Reiziiber-
flutung sowie chronischer Miidigkeit und mentaler
Erschopfung vor. Um besser entspannen zu konnen
und um Trigheit nach der Ruhepause zu vermeiden,
soll eine Mittagsruhe mittels Weckergebrauch auf 20
Minuten beschrinkt werden, auch wenn kein Schlaf
eintritt.
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In unserem Zentrum fiir Schlafmedizin werden alle
Schlaf-Wach-Storungen und alle wihrend des Schlafs
auftretenden Beschwerden abgeklirt und einer wirk-
samen Therapie zugefiihrt. Schlaflosigkeit, Bewegungs-
und Atemstorungen im Schlaf, Tagesmiidigkeit und
Schléfrigkeit konnen verschiedenste Ursachen haben
und bendétigen je nach Abklirungsbefund unterschied-
liche Behandlungen. Bei der Therapie vieler Schlaf-
probleme haben die Beratung iiber gesunde Schlafge-
wohnheiten und die Aufkldrung tiber die Mechanismen
und die Entstehung eines Schlafproblems einen wich-
tigen Stellenwert. Bei gewissen Stérungen kommen apa-
rative oder medikamentdse Therapien zur Anwendung.

Besten Dank fiir die dusserst interessanten Ausfithrungen! //

DR. PHIL. DANIEL BRUNNER

Zertifizierter Spezialist fiir Schlafmedizin

Zentrum fir Schlafmedizin

Hirslanden Zirich, Forchstrasse 420, 8702 Zollikon
Tel. 043 499 52 11, www.sleepmed.ch




