Schlafmediziner Dr. Alfred
Wiater: ,,Es gibt viele mogli-
che Faktoren. Etwa wenig
geistige Beschiftigung,
nachts zur Toilette miissen,
Medikamente, Kaffee, Alko-
hol. Eine weniger bekannte
Ursache: zu wenig Tages-
licht! Das natiirliche Mor-
genlicht hat einen hohen
Blaulichtanteil, wodurch die
Ausschiittung des Aktivi-
tits- und Gliickshormons
Serotonin provoziert wird.
Serotonin wiederum ist die
Ausgangssubstanz, aus der
in der Dunkelheit das
Schlafhormon Melatonin
gebildet wird. Wenn iltere
Menschen morgens nicht
rausgehen, produzieren sie
weniger Serotonin und dann
steht ihnen abends auch
weniger Schlafhormon zur
Verfiigung. Auch Triibun-
gen der Augenlinse wie der
graue Star verschlechtern
den Lichteinfall. Bei dlteren
Menschen fehlt zudem oft
korperliche Betétigung tags-
tiber. Dann ist abends der
Schlafdruck geringer und
die Schlafqualitit schlech-
ter.”

Stimmt es,
dass viele
Menschen
bei Voll-
mond
schlechter
schlafen?

Dr. Michael Feld (50),
Schlafmediziner und Som-
nologe (DGSM):

,»Ja. Anstupsen ist natiirlich
erlaubt, wenn - meistens -
der Mann der Frau nachts
durch sein Schnarchen den
Schlaf raubt. Das Anstupsen
selbst ist fiir den Mann ein
Hinweis, dass etwas nicht
stimmt. Meist merkt er davon
wenig, aber es ist keine Dau-
erlosung. Denn mal abgese-
hen von Streitereien, weil kei-
ner mehr richtig zum Schla-
fen kommt, muss eine ver-
niinftige Losung gefunden
werden. Schlecht wire es,
wenn der Mann einfach ins
Nebenzimmer verbannt wird
und das eigentliche Problem,
das Schnarchen selbst, nicht
behandelt wird. Die richtige
Losung ist eine Behandlung
beim Arzt, um Schnarch-
Spitfolgen wie Demenz und
Fettleibigkeit zu verhindern.
Von daher ist die Stupserei
sinnvoll, wenn sie dazu fiihrt,
dass der Mann sich vom Arzt
untersuchen ldsst.“

Grad gilt
alsideale
Schlafzim-
mertempe-
ratur, um
erholsam
schlafen zu
konnen

Minuten
etwa dauert
ein Schlaf-
zyklus. In
so einem
Zyklus
durch-
schlum-
mern wir
unter ande-
rem Leicht-
schlaf-,
Tiefschlaf-,
und Traum-
schlaf-
phasen

Prozent der
Deutschen
sagen, dass
sie Lirm an

gutem
Schlaf hin-
dert. 19 Pro-
zent nennen
die falsche

Matratze, n

Prozent den
Partner als

Schlafstorer

Prozent der
Deutschen
brauchen
zum recht-
zeitigen
Aufwachen
morgens ei-
nen Wecker

Ist es normal, dass
manche Leute sofort
einschlafen konnen?

Dr. Alfred Wiater (66)

sellschaft fiir Schlaf-
forschung und Schlaf-
medizin (DGSM):
»~Wenn jemand immer
und {iberall sofort ein-
schlift, ist das ein Zei-
chen fiir Schlafmangel
oder ein krankhaft ge-
steigertes Schlafbe-
diirfnis. Wenn man
aber abends nach dem
Zubettgehen sofort ein-
schlafen kann, ist das
optimal. Das spricht
fiir einen guten Schlaf-
druck, fiir eine gut ge-
wihlte, am besten je-
den Tag ungefihr glei-
che Zeit des Zubettge-
hens, fiir eine gute kor-
perliche Miidigkeit und

das erwiinschte Einset- !
i Tee um 54 Prozent und

i der Abendspaziergang

i um 42 Prozent. Und es

i gibt noch eine natiirli-

i che Moglichkeit, die Ent-
¢ spannung zu férdern:

zen der Entspannung
im Schlafzimmer.“
Augenblicklich ein-
schlafen kann aber
nicht jeder. Laut einer
Umfrage der Techniker

Krankenkasse schlafen
41 Prozent fiir gewohn-
lich innerhalb von zehn

Minuten ein. Weitere
44 Prozent innerhalb

von 30 Minuten.
Wiater: ,Wenn man

¢ nach einer halben Stun-
von der Deutschen Ge-
i im Bett liegt, sollte man

i wieder aufstehen und et-
i was Monotones und Ent-
i spannendes tun, bis man
¢ wirklich miide genug ist
¢ zum Einschlafen. Hiufig
¢ ist namlich einfach der

i Stresslevel noch zu hoch.
i RegelmiRige Einschlaf-

i rituale, wie Entspan-

i nungsmusik horen oder

i ein entspannendes Buch
i lesen, helfen. Tatsichlich
i kann das Lesen eines Bu-
i ches vor dem Einschla-
fen eine Stressreduktion
i von 68 Prozent bewirken
i —DPlatz eins bei den Ent-

i spannungsmitteln. Mu-

i sikhoren reduziert den

i Stresslevel um immerhin

de immer noch hellwach

01 Prozent, Gute-Nacht-

¢ Kuschelkontakt mit der

¢ Partnerin oder dem Part-
i ner oder gar die Zeit vor
i dem Einschlafen zum

i Sex nutzen.“

Ubrigens werden

auch entspannte Schli-
i fer mehrmals pro Nacht

kurz wach. ,,Aber
nur, wenn wir
mindestens

i drei Minuten wach blei-
! ben, erinnern wir uns

i am nichsten Morgen

i daran“, so der Buchau-

i tor (,Ticken Sie richtig?,
i Scorpio Verlag, 18 Eu-

i r0). ,Spannend ist das

¢ vor allem in stressigen

i Lebensphasen mit hiu-
i figem Aufwachen in

i den frithen Morgen-

i stunden, meistens zwi-
i schen drei und vier

i Uhr, die sogenannte

Stunde des Wolfs. Viele

i Menschen sind dann

i gedngstigt und machen

i sich iibergrofe Sorgen,

i geraten manchmal auch
i in eine depressive Stim-
i mung. Hier spielen

¢ auch Hormone eine

i Rolle. In dieser Zeit

i liegt der Spiegel des

i Schlathormons Melato-
i nin am hochsten, das

i Hormon Cortisol, das

¢ uns bei der Stressbe-

i wiltigung hilft, steigt

i aber erst spiter an.

i Dann kann es helfen,

i kurz aufzustehen,

i Licht zu machen, so

i die Melatonin-Aus-

i schiittung zu blockie-

i ren, Dann wird man

i richtig wach, kann

i sich wieder entspan-

i nen, vielleicht ein Glas
i Wasser trinken und

i unbesorgt weiter-

i schlafen.*

Schlafmediziner Wiater:
,,Als Eulen werden nachtak-
tive Menschen bezeichnet,
als Lerchen die Frithaufste-
her. Insgesamt gibt es eine
grofde Bandbreite verschie-
dener Zeittypen. Grob kann
man 30 Prozent als Friih-
typen bezeichnen, 40 Pro-
zent als Spittypen und

30 Prozent als neutrale
Typen. Eulen sind im Mittel
impulsiver, risikobereiter,
sexuell aktiver und seltener
verheiratet. Lerchen hiufiger
introvertiert, besonnen und
gewissenhaft. Bei der Berufs-
wabhl eignen sie sich besser
fiir Nine-to-five-Jobs, wih-
rend Eulen Berufe liegen, in
denen auch abends und
nachts hohe Anforderungen
zu erfiillen sind. Etwa in der
Gastronomie, bei der Polizei
oder auch im Verkehr.“

Stimmt es, dass man fiir guten Schlaf im
Winter weniger Bananen essen sollte?

»Ja“, sagt Priventivme-
dizinerin und Buchauto-
rin Dr. Doris Eller-
Berndl (55, ,,Der Energie
Code*). ,,Auch fiir die
Qualitit unseres Schlafs
sind saisonale Lebens-
mittel am besten. Denn
unsere Lebensmittel
kommunizieren iiber ihre

serer inneren Uhr. Stid-

dem Korper die

i sen bei star-

i ker Sonnenbe-
Inhaltsstoffe auch mit un- ;
i Wiarme. Diese Informati-
friichte im Winter senden

strahlung in der

onen geben sie an uns

ﬁk

weiter, wenn wir

i falschen Sig- sie essen.
nale So ent- 0 Wenn es

i halten bei- n 30 drauflen

: . . ol .

i spielsweise c 3 { noch Winter
i Bananen ist, die Ba-

¢ viel Zucker i nanen aber

i und wach- die Informa-

tion geben, es
sei Hochsom-
mer, ist unsere inne-

re Uhr verwirrt und der
i Schlaf beeintrichtigt.

Eine aktuelle Studie des
King’s College London mit
jungen Erwachsenen zeigt
zumindest, dass Schlaf-
probleme und exzessive
Smartphone-Nutzung Hand
in Hand gehen. Ein Befund:
Personen, die noch tief in

der Nacht ihr Handy nutzen,
zeigten im Schnitt dreifach
héufiger Suchtverhalten.
Neurologin Prof. Claudia
Trenkwalder (62) von

der Paracelsus-Elena-
Klinik Kassel ordnet ein:
»Néchtliche Handynutzung
fordert die Storung unseres
Schlafrhythmus. Denn
eigentlich wird man abends
allein schon durch den
Tageslicht-Wechsel miide.
Doch anstatt der Miidigkeit
nachzugeben, iiberwinden die
jungen Leute den natiirlichen
Einschlafdruck und sind
dariiber hinaus noch mehrere
Stunden mit ihrem Smart-
phone beschiftigt. Wenn sich
ihr Schlafrhythmus komplett
verandert, sind sie dann unter
der Woche in Schule oder
Studium nur noch miide.“
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