WISSEN

Innere Uhr
Leichter Schlaf,
Tiefschlaf, REM-
Schlaf - jede Nacht
wechseln sich die
Phasen in kiirzer
werdenden Ab-
sténden ab. Das
Gehirn durchfluten
unterschiedliche
Wellenmuster

—

~»Andrei Tagen ausschlafen*

FOCUS 41/2024




MEDIZIN

Arbeit, Familie, Internet — viele schlafen wochentags zu wenig. Lange hieB es, man kénne das
Defizit nicht ausgleichen. Eine Studie und die Medizinerin Kneginja Richter widersprechen
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WISSEN

Schlaf sei , groBartig”, sagt selbst Elon
Musk. Lange stand der Unternehmer in
dem Ruf, jeden Tag extrem lange wach
und zugleich leistungsfahig zu sein.
Doch Musk dementierte dieses Gerticht.
Wenn er zu wenig geruht habe, gehe alles
langsamer voran. Eine ahnliche Reputa-
tion hatte Ex-Kanzlerin Angela Merkel
(CDU). Sie offenbarte, sie verflige zwar
uber ,eine kamelartige Fahigkeit, den
Schlaf zu speichern”, aber um , einiger-
maben konstante Laune" zu haben, mis-
se sie den fehlenden Schlummer an den
Wochenenden nachholen.

Abgesehen von einer
Minderheit von Tragern
bestimmter Gene liegt
das Schlafbediirfnis heu-
tiger Durchschnittsmen-
schen innerhalb einer
recht kleinen Spannwei-
te, zwischen sieben und
acht Stunden, wie die
Nirnberger Schlafme-
dizinerin Kneginja Rich-
ter im Interview bekraf-
tigt. Jene, denen das im
hektischen Alltag nicht
gelingt, haben wenigs-
tens alle paar Tage die
Chance zur Wiedergut-
machung. Richter emp-
fiehlt, sich nach zwei
bis drei Tagen wieder
ordentlich Schlaf zu gon-
nen. Eine aktuelle Stu-
die findet sogar einen
messbaren positiven Ef-
fekt fur die Gesundheit,
wenn man das Ausschlafen auf das Wo-
chenende verschiebt. Das mag einer
simplen Formel widersprechen, die der
Darsteller des Terminators oft und gern
wiederholt.

Arnold Schwarzenegger rit zu sechs
Stunden ,konzentriertem Schlafen” pro
Nacht. Dann habe man zehn Stunden
Zeit fiir die Arbeit und acht fiir Freunde.
Reicht das wirklich?
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Das mag fiir Herrn Schwarzenegger
ausreichend sein, gilt aber nicht fiir den
Durchschnittsmenschen. AuBlerdem ist
Schwarzenegger mittlerweile 77 Jahre alt.
In dieser Lebensphase reduziert sich das
Schlafbediirfnis etwas.

Wie lange sollten Menschen in der
Lebensmitte schlafen?

Frauen und Manner zwischen 30 und

50 Jahren bendtigen ungefahr sieben bis

0,9

Stunden schlaft

man hierzulande durch-
schnittlich an Werk-
tagen, 7,3 Stunden am
Wochenende. Damit liegt
Deutschland im Mittelfeld
der Industriestaaten

Kneginja Richter, 58,

ist Cheféarztin der Cura Med Tagesklinik in Niirn-
berg und hélt eine Professur an der Technischen
Hochschule der Frankenmetropole. Die Fach-
arztin fir Psychiatrie

und Psychotherapie leitet
eine Schlafambulanz.
Soeben erschienihr

Buch ,Ausgeschlafen

und mental stark"”

(Verlag Kgsel, mit FOCUS-
Autorin Sina Horsthemke), in dem sie 99 Fragen zu
dem Thema beantwortet.

MEDIZIN

acht Stunden pro Nacht. Das gilt fiir we-
nigstens zwei Drittel der Erwachsenen
in Deutschland. Das restliche Drittel teilt
sich in jene, die mit weniger auskommen
und jene, die mehr benoétigen.
Warum miissen wir eigentlich nahezu
ein Drittel unserer Zeit schlafen?

Im Schlaf konsolidiert sich das Gehirn,
verfestigen sich jene Informationen und
Eindriicke, die wir im Gedachtnis behal-

66 %

der 60- bis 69-Jadhrigen
sagten in einer Umfrage:
»ich wache ausgeruht

auf.” Unter den Teilnehmern
im Alter von 18 bis 29
empfanden nur 42 Prozent
indieser Weise

ten werden. Neugeborene schlafen rund
18 Stunden pro Tag, weil sie standig enor-
me Mengen zu lernen haben.

Wie sieht es mit den Schlafengehzeiten
aus? Gibt es hierzulande mehr Lerchen

oder mehr Eulen?

Auch da lasst sich eine ungefahre Zwei-
zu-einem-Drittel-Verteilung beobachten.
Anndhernd 70 Prozent werden um etwa
23 Uhr miide und um sieben Uhr wach.
Die anderen tendieren mehr in die eine
oder in die andere Richtung.

Wo liegt die untere Grenze fiir eine halb-
wegs gesunde Menge an Schlaf?

Fir den Normalbtiirger wiirde ich sie
bei funf Stunden ansetzen. Ich weil, es
behaupten immer wieder Prominente,
maximal diese Menge zu bendtigen,
manchmal auch nur vier Stunden. Das
mag tatsachlich fur einige Menschen »
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WISSEN

gelten, von denen manche tiiber einen
sehr hohen Intelligenzquotienten ver-
figen. Auch Leonardo da Vinci und
Napoleon Bonaparte sollen ausgepragte
Kurzschlafer gewesen sein. Davon unab-
hédngig oder auch erganzend verfiigen
einige Uiber eine genetische Besonder-
heit, die bewirkt, dass sie nur wenig
Schlaf benoétigen. Ihr Anteil an der Ge-
samtbevolkerung bewegt sich aber im
niedrigen einstelligen Bereich.

Was kénnte Schwarzenegger meinen,

wenn er von ,konzentriertem* Schlaf
spricht? Kann man das steuern?

0

/

Eher ja; die tiefste Schlafphase findet in
der Regelim ersten Drittel der Nacht statt.
Sie tritt aber nicht augenblicklich ein, son-
dern etwa 60 bis 90 Minuten nach dem
Einschlafen. Geht man also nur gezielt
zum Schlafen ins Bett, rutscht man schnel-
ler in diese Phase. Der Schlaf wird kon-
zentrierter. Zu beachten ist aber dabei:
Zweifelsohne sind die Tiefschlafphasen —
sie treten mehrmals pro Nacht auf — die
wichtigsten fiir die kérperliche und geis-
tige Gesundheit und die Gedachtnisbil-
dung, aber sie allein gentigen nicht.

Auf wie viel Tiefschlaf insgesamt kommt
der normal schlafende Mensch?

Das macht in Summe zwei bis drei Stun-
den aus. Traume treten verstarkt gegen
Morgen auf.

Was sind die groBten Gesundheitsrisiken,
die zu wenig Schlaf mit sich bringt?

An erster Stelle stehen Bluthochdruck
und Gefahren fur das Herz-Kreislauf-Sys-
tem. Die koronare Herzkrankheit, auch
Herzschwache genannt, steht laut Studien-
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Mal kurz schlafen

»ichhabe
gewisse
kamelartige
Fahigkeiten“
Angela Merkel

nSchldfstdu
sechs Stunden,
hast du 18 iibrig
fiirs Leben“

Arnold Schwarzenegger

wichhabe es mit
weniger als
sechs Stunden
versucht...“
Elon Musk

o

: »Finf Stun-
@ den Schlafist
einelange
‘ \'; Nacht fiir mich“
Wi Dolly Parton

09 %

betétigen gern ein- oder
mehrmals die Schlummertaste
(,»Snooze*) ihres Weckers,
Jiingere eher als Altere, und
bleiben bis zu 30 Minuten liegen

™

3-10

Stunden sollten Jugendliche
schlafen. Die meisten 13-bis
17-Jahrigen erreichen das. Die
Schlafdauer sinkt rapide mit
dem Alter. Ein- bis Zweijdhrige
bendtigen elf bis 14 Stunden

MEDIZIN

lage in einem besonders engen Zusam-
menhang mit Schlafmangel. Chronische
Erschopfung beglinstigt Depressionen.
Schlafentzug fiihrt zu einer Daueraktivi-
tat der Stressachse im Nervensystem unse-
res Korpers. 80 Prozent aller psychischen
Erkrankungen hangen mit Schlafstérun-
gen zusammen. Aulerdem mehren sich
die Hinweise, dass Schlafmangel die Akti-
vitat der Inmunzellen schwacht, sich also
die Infektanfalligkeit erhoht.

Viele Menschen halten aus beruflichen
Griinden ihre néchtlichen Ruhephasen kurz.
Eine neue Studie, jiingst vorgestellt auf

dem européischen Kardiologenkongress,
scheint sie teilweise zu beruhigen. Wer
unter der Woche auf weniger als sieben
Stunden Schlaf pro Nacht kommt, aber am
Wochenende ausschlift, senkt das Risiko
kardiovaskulédrer Schaden um ein Fiinftel.
Raten Sie zu dieser Art der Kompensation?

Ich empfehle meinen Schlafpatienten
immer wieder auszuschlafen, also zum
Beispiel gar nicht den Wecker zu stellen.
Reicht dazu das Wochenende?

Im Idealfall sollte man sich an drei
Tagen pro Woche ausschlafen.

Welche Kriterien soll die Schlafumgebung
erfiillen?

Als Raumtemperatur empfehle ich 16
bis 18 Grad Celsius. Dafiir kann man
sich gerade in der kommenden Jahres-
zeit ruhig in eine schwere Decke einwi-
ckeln. Das fordert das Einschlafen, weil
es Geborgenheit vermittelt. Wenn das
Mobiltelefon schon im Zimmer sein muss,
sollte man es auf den Nachtmodus stel-
len. Es gilt, neben akustischen auch alle
storenden Lichteinfliisse zu vermeiden.
Was halten Sie von Siesta und von
ultrakurzen Nickerchen tagsiiber, auch
Powernapping genannt?

Beide haben etwas fiir sich. Ich kenne
viele Menschen, die ausgeruht sind, auch
wenn sie in der Nacht nur fiunf Stunden
schlafen, aber sich nach dem Mittagessen
noch drei Stunden hinlegen. In stidlichen
Léandern ist das vielerorts iblich. Auch
Powernapping empfehle ich, allerdings
nur einmal am Tag. Vielen gibt ein kurzes
Nickerchen auf dem Sofa im Biiro Energie
fiir den restlichen Arbeitstag. Man sollte
aber dabei nicht in den Tiefschlaf fallen,
also daftir sorgen, dass man nach rund
20 Minuten wieder aufwacht. Dazu kann
man zum Beispiel am Beginn des Ddsens
einen Schliisselbund in die Hand nehmen.
Fallt der zu Boden, ist es Zeit zum Weiter-
arbeiten. [

INTERVIEW: KURT-MARTIN MAYER
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