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Die unterschitzte Bedeutung

des Schlafes

Von gesundem Schlaf sprechen
wir, wenn die Schlafdauer aus-
reichend ist, keine Ein- und
Durchschlafstorungen vorlie-
gen, der Schlaf-/ Wachrhyth-
mus regelmiéssig ist und der
Nachtschlaf dazu fiihrt, dass
wir erholt erwachen und tags-
iiber fahig sind, auch in mono-
tonen Situationen wach zu blei-
ben.

Wieviel Stunden Schlaf sind ge-
nug? Menschen zwischen 20 und
65 Jahren brauchen zwischen
sieben und neun Stunden Schlaf
pro Nacht- das ist deutlich mehr,
als wir uns in unserer vielbeschéf-
tigten und leistungsorientierten
Zeit gonnen. Ein Drittel aller
Menschen schlift weniger als
sechs Stunden pro Nacht. Schlaf-
mangel fiihrt nicht nur zu gereizter
Stimmung, Abnahme der Konzen-
trationsfihigkeit und Zunahme
von Unfillen, sondern durch Aus-
schiittung von stress- und appetit-
steigernden Hormonen auch zu
Gewichtszunahme, zu Herzkreis-
lauf- und Zuckerkrankheit. Aus-
reichend Schlaf ist insbesondere
fir Schulkinder sehr wichtig.
Bereits eine Kiirzung der nécht-
lichen Schlafdauer von einer Vier-
telstunde fiihrt bei Kindern inner-
halb weniger Wochen zu einer
deutlichen Abnahme der Lernfi-
higkeit.

Schlaf sollte effizient sein. Das
heisst, wenn wir abends ins Bett
sinken, sollten wir auch ein- und
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durchschlafen konnen. Psy-
chische Belastungssituationen
konnen zu nichtlicher Schlaflo-
sigkeit fiihren. Beim Restless Leg
Syndrom spielen die Beine nachts
verriickt. Ein Drang, die Beine zu
bewegen, treibt die Betroffenen
dazu, das Bett wieder zu verlas-
sen, herumzugehen und die Beine
abzuduschen. Jahrelange Schicht-
arbeit kann zu Schlaflosigkeit
fiihren.

Wer trotz ausreichender Schlaf-
dauer am Morgen miide erwacht,
leidet moglicherweise an einer
Krankheit. Schilddriisenunter-
funktion, Eisenmangel, Depres-
sion und andere Erkrankungen
konnen miide machen.

Beim obstruktiven Schlafapnoe-
syndrom fiihrt Gewichtszunahme
nicht nur zu einer Zunahme des
Halsumfang, sondern auch zu ei-
ner zunehmenden Enge im un-
teren Rachen. Im Schlaf kann es
infolge Nachlassens der Muskel-
spannung zu einem Kollaps im
unteren Rachen und dadurch zu
einer Atempause kommen. Be-
troffene schnarchen, es bestehen
mehrere, gelegentlich bis zu im
Minutentakt auftretenden und lan-
gen Atempausen, die zu Sauer-
stoffmangel fiihren und Tiefschlaf
verhindern konnen. Wer an einem
obstruktiven Schlafapnoesyndrom
leidet, fiihlt sich morgens auch
nach zehn Stunden Schlaf geré-
dert und schlift tagsiiber in lang-
weiligen Momenten gerne ein.
Die Therapie des obstruktiven
Schlafapnoesyndroms besteht in
einer Gewichtsreduktion oder im
Tragen einer Maske nachts, wel-
che durch Uberdruckabgabe den
Kollaps der Atemwege verhin-
dert.

Schlaf ist kein sinnloses Nichts-
tun, sondern wichtig fiir unsere
physische und psychische Ge-
sundheit.
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