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EIN DRITTEL UNSERES LEBENS
VERBRINGEN WIR MIT SCHLAFEN.
ABER WARUM BRAUCHEN WIR
EIGENTLICH SO VIEL SCHLAF? UND
WAS IST ZU VIEL UND WAS ZU WENIG?
GEN, DENEN WIR IM GESPRACH
MIT DER INNSBRUCKER EXPERTIN
DR. MELANIE HAUSLER NACH-
GEGANGEN SIND.

arum wir so viel Schlaf brauchen, zeigt sich schon
nach einer schlaflosen Nacht: Wir fithlen uns
schlapp, sind den ganzen Tag iiber erschopft, un-
motiviert und konnen uns auch furchtbar schlecht
konzentrieren. Wer schon mal miide Auto gefahren
ist, kennt das Gefiihl: Nachts, in der Dunkelheit, allein auf
der Straie, bemerkt man schnell, wie die Konzentration
zunehmend nachlisst. Das liegt daran, dass das mensch-
liche Gehirn eine Kapazitit von ungefihr 16 Stunden hat.
Es arbeitet untertags auf Hochtouren, fast ununterbrochen
werden Sinneseindriicke und komplexe Informationen ver-
arbeitet. Nachts, wenn wir sc
Nervenzellen ausruhen und sich auf einen neuen Tag
bereiten.

Auch wenn wir erkéltet sind, fithlen wir uns miide und er-
schopft. .Besonders der Tiefschlaf bietet da die optimalen
Voraussetzungen fiir eine positive Aktivierung des Immun-

ems, um Infekte abzuwehren®, erklirt die Gesund-
heitspsychologin Melanie Hausler. ,Unser Immunsystem
reagiert bei chronischem Schlafmangel geschwicht, im
Schlaf regenerieren normalerweise unsere Abwehrkrifte
und neue Antikorper werden gebildet.”

Friither dachte man, Schlaf vor allem wichtig
der Korper in dieser Zeit weniger Energie verbraucht.
natiirlich stimmt, denn nachts sinkt die Koérpertemperatur
um ungefihr ein Grad. Aber unser Korper arbeitet auch
wihrend wir ruhen. Die tagsiiber gewonnenen Erlebnisse
und Informationen werden im Laufe des Tages im Hippo-
campus zwischengelagert. Er ist der Arbeit cher unse-
hens und bildet die Schnittstelle zwischen Lang-
und Kurzzeitgedichtnis. Erst wenn wir nachts zur Ruhe
kommen, verarbeitet unser Gehirn die gewonnenen Infor-
mationen, ordnet sie den bereits bestehenden Kategorien
zu oder sortiert sie aus.

Aber nicht nur unser Gehirn und das Immunsystem pr
lieren von einer ausgewogenen Runde Schlaf. Unsere Or-
gane regenerieren und Wundheilung wie Entgiftung finden
ehenfalls statt, wihrend wir schlafen. Auch unser Hormon-
haushalt ist jetzt aktiv.
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So wird im Schlaf vermehrt das Hormon Lep-
lin ausgeschiittet, das dafiir verantwortlich ist,
dass wir nachts keinen Hunger und Durst ver-
spiiren. AuBerdem werden im Schlaf besonders
viele Wachstumshormone produziert. Nicht
nur unser Korper kommt jetzt zur Ruhe, son-
dern auch unsere Psyche nutzt die Zeit, um
sich wieder zu erholen. Das ist auch ein Grund
dafiir, weswegen Menschen mit Schlafmangel
deutlich hiufiger unter Depressionen leiden.
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Abgesehen von all diesen Arbeitsprozessen in
Korper, Geist und Seele wirken ausgeschlafene
Menschen attraktiver und gesiinder. Das Sprich-
wort mit dem Schonheitsschlaf scheint sich tat-
sichlich zu bewahrheiten, denn wer zu wenig
schlift, altert erwiesenermafien schneller.

Beeindruckend ist, dass alle Sinne auch wihrend
wir schlafen in stindiger Bereitschaft sind. Unser
Gehirn filtert dabei Unwichtiges und lisst uns nur
bei besonders starken oder sehr ungewohnten
Reizen erwachen. Vor allem junge Eltern wissen,
wovon bheim ,Ammenschlaf® die Rede ist. Denn
sind mit unseren Sinneseindriicken intensive
Emotionen verkniipft, ist unsere Reizschwelle be-
sonders niedrig. Das ist der Grund, warum Eltern
bereits bei jedem noch so leisen Wimmern ihres
Babys erwachen.

MACHT SCHLAFMANGEL KRANK?

,Chronischer Schlafentzug fiihrt zu einer syste-
mischen Entziindung, die mit vielfachen negati-
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ven gesundheitlichen Risiken wie etwa Diabetes
oder Krebs assoziiert ist. Ein erhohter Spiegel des
Stresshormons Cortisol fordert das Risiko von
Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Herzinfarkt oder
Schlaganfall®, erklirt Dr. Hausler. Reichlich gute
Griinde fiir ausgiebigen Schlaf also!

Dabei besteht unser Schlaf aus unterschiedlichen
Phasen: aus der Einschlaf-, Leichtschlaf- und
Tiefschlafphase sowie den REM-Phasen, die sich
mehrmals pro Nacht wiederholen. Anfangs do-
miniert der Tiefschlaf, am Ende bereilen wir uns
aufs Aufwachen vor, und befinden uns vermehrt
in der REM-Phase. REM steht fiir schnelle Augen-
bewegung (Rapid Eye Movement) und wird auch
Traumschlaf genannt. In dieser Zeit beschleunigt
sich die Gehirnaktivitit erheblich.

Die Einschlafphase ist, wie der Namen schon sagt,
die erste Phase, die der Korper durchliuft. Dabei
handelt es sich um die ersten Minuten wihrend
und nach dem Einschlafen. In dieser Zeit ent-
spannt sich unser Organismus zunehmend, der
Puls verlangsamt sich, die Atmung wird tiefer und
die Zahl unserer Atemziige verringert sich. Man-
che Menschen nehmen die Einschlafphase sogar
trauméihnlich wahr. Jetzt ist unser Schlaf noch
sehr oberflichlich, schon die winzigste Stérung
kann uns wecken und unseren Organismus wie-
der hochfahren lassen.

Die Leichtschlafphase macht ungefiihr die Hilfte
unserer Schlafzeit aus. In dieser Phase ist unser
Bewusstsein abgeschaltet, unsere Muskeln sind
entspannt und wir schlafen nahezu ohne Augen-
bewegung. In der Tiefschlafphase ist unser Schlaf
sehr fest. Hier sind Menschen nur sehr schwer
zu wecken, falls man jetzt aufgeweckt wird, fin-
det man nur langsam ins Bewusstsein zuriick.
In dieser Zeit erholen wir uns sowohl korper-
lich als auch geistig, weshalb dies der wertvolls-
te Abschnitt ist. ,Die Auswirkungen auf unsere
Psyche und unseren Korper sind vielzihlig. Bei
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anhaltendem Schlafmangel sind beispiels-
weise das Gedéchtnis, die Urteilskraftund die
Reaktionsgeschwindigkeit — eingeschrinkt.
Einerseits ist der Schlaf dafiir zustindig,
neu Gelerntes und Erfahrenes im Gehirn
zu speichern und andererseits erfiillt er
eine Art ,Miillabfuhr-Funktion* und l6scht
nachts die unwichtigen Informationen und
EiweiBe. Das lisst sich damit erkliren, dass
das ,Gehirnwasser® (Liquor) unsere liefsten
Gehirnschichten nur im Tiefschlaf erreicht.
Als Resultat sind wir am néchsten Morgen
wieder bereil, neue Dinge zu erlernen®, so
Dr. Hausler. Ubrigens: Schlafmangel re-
duziert auch die Fettverbrennung und der
Blutfluss verlangsamt sich, wenn der Korper
angeschlagen und miide ist. Das wiederum
versucht das Herz mit vermehrtem Pumpen
auszugleichen.
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KANN MAN ZU LANGE SCHLAFEN?

Jede/-r, der sonntags schon mal bis Mittag
geschlafen hat, aber eigentlich gar nicht so
spit zu Bett ging, weil3: Das macht auf keinen
Fall fitter! Man konnte zwar denken, je mehr
man schlift, umso ausgeschlafener ist man,
doch das trifft leider nicht zu. Auch wenn
wir noch so lange schlafen, stehen wir trotz
mehr als zehn Stunden Schlaf miide auf.

Woran das liegt? Es geht beim Schlaf nicht
unbedingt nur um die Dauer, sondern auch
um die Qualitit. Schlift man beispielsweise
wihrend dem Fernsehen ein, ist die Schlaf-
qualitiit schlechter.

Warum giahnen wir?

Da hat man als Kind gerade
mit den Eltern verhandelt, dass
man langer wach bleiben darf,

und plotzlich muss man gahnen.
Mist! , Oje, bist du nicht doch
schon zu mide?" Zum Glick ist
mittlerweile klar, dass wir nicht
nur gahnen, wenn wir mide
sind, sondern auch, wenn wir uns
konzentrieren oder Stress haben.
AuRerdem sorgt Gahnen fur eine
erhohte Sauerstoffaufnahme und
kUhlt unser Gehirn, wenn es zu
einer Erhéhung der Gehirn-

\4
‘ \ temperatur kommt.

Ingo Fitze vom Schlafmedizinischen Zen-
trum der Berliner Charité sagt: .Zu viel
schlafen kann man nicht, man kann nur zu
lange im Bett bleiben.“ Laut Ingo Fitze holt
sich der Korper nur so viel Schlaf, wie er
eben bendotigt und wacht dann auf. Andere
Forscher sagen sogar, dass zu langes Schla-
fen ebenso ungesund ist, wie zu wenig.

WIE VIEL SCHLAF IST GENUG?

Doch wie lange miissen wir nun idealerwei-
se schlafen? Unser Bediirfnis nach Schlaf
entwickelt sich im Laufe unseres Lebens.
Babys bendtigen mit rund 16 Stunden be-
sonders viel Schlaf, da sich ihr Gehirn noch
entwickelt. Fiir einen erwachsenen Men-
schen werden oft acht Stunden als Optimum
bezeichnet. Doch das muss nicht unbedingt
fiir alle stimmen, denn unser Schlafbediirf-
nis ist sehr individuell. Der tatsichliche Be-
darf hingt von unterschiedlichen Faktoren
wie der inneren Uhr und der Schlafroutine
ab, eine besonders grofie Rolle spielt auch
unser Gesundheitszustand.

Es gibt also Menschen, die nach sechs Stun-
den Schlaf genauso fit sind, wie andere nach
zehn Stunden. Zum Gliick gibt es eine ein-
fache Moglichkeit sein personliches Pensum
herauszufinden: Wer sich tagsiiber auch bei
lingeren Titigkeiten im Sitzen gut konzen-
trieren kann, ohne miide zu werden, hat sei-
nen personlichen Bedarf gedeckt.
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ZUM
EINSCHLAFEN

Ein angenehmer Duft wie etwa
Lavendel, Vanille oder frisch gewa-
schene Wdsche kann uns in einen
entspannten Zustand versetzen.

Der Mensch ist ein Gewohheitstier,
da kann es schon helfen, jeden Tag
zur gleichen Zeit zu Bett zu gehen.

Aufwihlende Nachrichten oder
Filme vor dem Schlafengehen
unbedingt vermeiden!

Ein Ritual vor dem Schlafengehen
durchfUhren. Beispielsweise eine
entspannende Runde Yoga,
Meditieren oder ein warmes Bad
bei gedampftem Licht.

Ein absolutes No-Go sind Laptop,
Tablet und Smartphone im Bett!
Dadurch schldft man nicht nur
schlechter ein, sondern auch die
Schlafqualitdt wird beeintrdchtigt.

Bewegung an der frischen Luft ist
doch wirklich immer ein Problem-
(6ser! Durch Bewegung entsteht
Adenosin und Schlafprobleme treten
unter anderem auch auf, wenn die
Adenosin-Ausschittung im Laufe
des Tages nicht genug gefordert wird.

Auch unsere Atmung kann uns
helfen zu entspannen. Untertags
atmen wir primdr flach und
weniger in den Bauch. Doch gerade
die tiefe Bauchatmung hilft uns,
zu entspannen.

Mehr Tipps finden Sie unter
gluecksrezepte.at

WANN SPRICHT MAN VON SCHLAFSTORUNGEN?

Schlafstorungen beeintrichtigen
das Wohlbefinden und sowohl die
psychische als auch die korperli-
che Gesundheit. Sie dufern sich
vor allem durch schlechtes Ein-
oder Durchschlafverhalten, aber
auch durch vermehrte Miidigkeit
untertags.

Hin und wieder schlecht zu schla-
fen gibt noch keinen Anlass zur
Sorge. ,Es ist sogar sehr wahr-
scheinlich, dass wir schlecht
schlafen, wenn wir aufgrund ei-
nes anstehenden Ereignisses wie
einer Priifung oder einem heraus-
fordernden Meeting nervos sind®,
beruhigt Melanie Hausler.

Die Ursachen fiir Schlafprobleme
kénnen sowohl seelischen Ur-
sprung haben, als auch im Gebiet
der kérperlichen Gesundheit lie-
gen. Es gibt jedoch nicht nur eine
Form der Schlafstorung. Dazu hat
die Amerikanische Gesellschaft
fiir Schlafmedizin (AASM) eine
einfache Klassifizierung erstellt,
die sechs Hauptgruppen umfasst:
Insomnie steht fiir Storungen
beim Ein- und Durchschlafen,
bei schlafbezogenen Atmungs-
storungen verschliefen sich die
oberen Atemwege, was zu un-
bewusstem Erwachen mehrmals
pro Stunde fiihren kann und ver-
stindlicherweise fiir schlechte
Schlafqualitit sorgt.

Hypersomnien haben ihre Ursa-
chen im zentralen Nervensystem.
Dazu gehort etwa die Narkolep-
sie, die tagsiiber fiir plotzliche
uniiberwindliche Schlafattacken
und aktuell gerade wieder fiir
Gesprichsstoff sorgt. Aullerdem
gibt es die zirkadiane Rhythmus-
storung, die die innere Uhr und
somit auch den Schlafrhythmus
aus dem Gleichgewicht bringt,
sowie Parasomnien wie Albtriu-
me, nichtliches Aufschreien oder
Schlafwandeln. Zu guter Letzt
kennt man auch noch schlafbezo-
gene Bewegungsstorungen, wozu

nichtliches Zihneknirschen oder
das Restless Leg-Syndrom zihlen.

Schlafstorung konnen also sowohl
durch korperliche Ursachen wie
Schmerzerkrankungen hervorge-
rufen werden als auch durch du-
Bere Umstinde, wie sie etwa bei
Schichtarbeitern oder Jetlag vor-
kommen. Zurzeit erkennt man vor
allem psychische Belastungen wie
Existenzingste, Angst vor Krank-
heit, Beziehungsprobleme oder
familiire Sorgen als landliufige
Ursache.

.Chronische Schlafstérungen for-
dern psychische Erkrankungen
wie Demenzen, Parkinson oder
auch Depressionen®, so Melanie
Hausler. Der Zusammenhang
zwischen Depression und Schlaf-
storung geht allerdings in beide
Richtungen: Leidet man bereits
unter  Depressionen, werden
Schlafstorungen begiinstigt. An-
dererseits fordern aber auch
Schlafstorungen eine  Depres-
sion. Ein Teufelskreis, der durch
latente Entziindungsprozesse im
Korper noch beschleunigt wird.
LWichtig ist dabei zu bedenken,
dass Schlafstérungen hiufig an-
dere Erkrankungen begleiten.
Dementsprechend miissen bei
der Diagnostik auch psychische
oder korperliche Krankheiten
ausgeschlossen werden®, warnt
die Innsbrucker Expertin.

Schlaftabletten konnen zwar in
akuten Situationen unterstiitzen,
bekimpfen allerdings nicht die
Ursache. Laut Dr. Hausler sollten
sie im Fall von groflem Leidens-
druck nur eine temporire Losung
sein und eher dabei unterstiitzen,
Jtherapiefihig® zu werden. Auch
natiirliche Hausmittel wie Bald-
rian, Lavendel oder Hopfen und
Passionsblume konnen bei leich-
ten Formen von Schlafstérungen
helfen zur Ruhe zu kommen.

Na dann - gute Nacht! &2
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LIEBLINGSSTUCK

relax

INFRAROTTIEFENWARME. Bis zu 10.000 Amethystkristalle
erzeugen in dieser Relaxliege naturliche Infrarotwarme far

tiefe Entspannung ohne Schwitzen. In der speziellen Herz-Waage-
Liegeposition entspannst du fast schwerelos, die ergonomische
Form entlastet die groRen Rickenmuskelgruppen,

beglnstigt die naturliche Krimmung der
Wirbelsaule und sorgt flr optimalen
Energiefluss. Made im Waldviertel von
Revitherm.com

SCHLAF GUT

Kissen geflllt mit Zirbenflocken, Bio-Dinkelspelzen und
beruhigenden Krautern wie Lavendel, Melisse, Minze,
Kamille und Dost. Es kann dir bei Schlaflosigkeit und
innerer Unruhe gute Dienste leisten. Innenkissen
mit abziehbarem Uberzug. ca. 35 x 23cm, €17
von uschis-naturwerkstatt.at
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fur stulBe Traume

SCHONE REALITAT - SCHONE TRAUME. Im fairen Pyjama aus G.O.T.S.
und Fairtrade zertifizierter Baumwolle von ANUKOO, der Modemarke
von EZA Fairer Handel. Gibt's in denWeltladen und auf weltladen.at

ROSENQUARZ. Bio-Baumwoll-Bettwasche

mit mikrofeinem Rosenquarz, GOTS zertifiziert,
100 % Baumwolle kbA, ékologisch ohneWasser-
verbrauch digital gefarbt, waschmaschinenfest,
trocknergeeignet, gesehen bei terramagnolia.com

e Teitume &e Cotspanniss
See Diregms 8 it
o Banzoe Siar, Lavendeloien 97

GUTETRAUME & ENTSPANNUNG. Die Rauchermischung
fur kuschelige Abende und eine wohlige, entspannte
Atmosphare. Mit Styrax, Benzoe Siam, Mandeln, Lavendel-
blaten, Sandelholz, uvm. wird nach eigener Rezeptur in
liebevoller Handarbeit im Lebens-Qi zubereitet und im

60 ml Glas abgeflllt lebens-gi.at



