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,Sechs Stunden
Ruhe reichen

nicht aus®

Der Schlafforscher Ulrich Koehler dartiber, wie
wichtig Phasen der Regeneration sind, wie
verschieden Menschen auf Storungen durch
Fluglirm reagieren und zu welchen Erkrankungen

Schlafmangel fithren kann. Und weshalb die

Schule zu frih beginnt.

Wann und wodurch werden Sie

morgens meistens wach?

In der Regel durch den Wecker
um 6.30 Uhr. Am Wochenende je-
doch, wenn ich linger schlafe,
spontan.

Wie lange schlafen Sie?

Im  Durchschnitt  sechseinhalb
Stunden. Ich gebe allerdings zu be-
denken, dass sowohl Arzte als auch
Pflegepersonal durch den Schicht-
dienst in der Klinik oft cher unphy-
siologisch schlafen.

Das beifit?

Is entspricht nicht dem normalen
Ablauf, der Schlaf ist nicht, wie bei
allen Schichtarbeitern, an die nor-
male Tag- und Nachtrhythmik an-
gepasst.

Was zeichnet guten Schlaf aus?
Dazu muss man etwas uber dic
Physiologie des Schlafes wissen.
Frither hatte man geglaubt, Schlaf
sei nur ein passiver Zustand, bei
dem simtliche Aktivititen - kor-
perlich und geistig - reduziert sci-
en. Das war ein Trugschluss. Ganz
im Gegenteil, Schlaf ist kein passi-
ver Rubezustand. Unser Organis-
mus, insbesondere das (Gehirn, ist
hochstgradig aktv und bereiter
uns, wenn alles zur Zufriedenhei

riicksichtigt, so ist das pauschalier-
te Zeitsegment von 23 bis 5 Uhr si-
cherlich nicht ausreichend. Die im
Organismus der Lebewesen ablau-
fenden Prozesse wie Regelung der
Korpertemperatur, des Blutdrucks,
der Hormone, des Schmerzempfin-
dens, des Immunsystems und ande-
res werden durch eine innere Uhr
als Taktgeber geregelt. Diese inne-
re Uhr wird durch dufiere Zeitge-
ber wie den Licht-Dunkel Wech-
scl beceinflusst und entspricht in
etwa einem 24-Stunden Rhythmus.
Aber jeder reagiert darauf ver-
schieden?
Der Chronotyp cines Menschen
gibt Auskunft dariiber, wie die in-
nere Uhr seinen individuellen Ta-
gesrhythmus bestimmt. Das bedeu-
tet: Wann ist seine bevorzugte
Schlaf- und wann scine Wachzcit.
Spite  Chronotypen, sogenannte
Fulen, gehen spit zu Bett und
schlafen morgens dementspre-
chend linger. Frithe Chronotypen,
,Lerchen®, gehen frith zu Bett und
stehen frith wieder auf.

Ist diese 'Typisierung naturgege-
ben?

Der Chronotyp eines Menschen
ist_sowohl alters als auch ge-

lduft, sozusagen optimal auf den
nichsten Tag vor. Tm Schlaf durch-
laufen wir verschiedene Stadien,
7um einen die Teicht- und Tief-
schlafstadicn, zum anderen  dic
Traumschlafstadien; Letztere sind
benannt nach den schnellen Augen-
bewegungen  (REM, rapid  eye
movement).

Was passiert wann?

Die typische Nacht, die in der Re-
gel gegen 23 Uhr beginnt, hat zwei
bis drei Tiefschlafphasen in der ers-
ten Nachthilfte, die unterbrochen
werden durch Traumschlafphasen.
Diese Traumschlafphasen kom-
men, in ctwa neunzigminiitigem
Abstand, wieder und werden zum
Morgen hin immer linger. In der
7weiten Nachthilfte haben wir
dann vermehrt leichten Schlaf und
kaum noch Tiefschlaf.

Wie erholt man sich am besten?
Schlaf ist dann gut und cffektiv,
wenn man am folgenden “Tag ausge-
schlafen und leistungsfihig ist. Aus-
reichender Tief- und REM-Schlaf
sind fur dic in unserem Kérper ab-
laufenden Prozesse dabei von ele-
mentarer Bedeutung, Der Tief-
schlaf als eigentlich ,erholender
und entmiidender  Schlaf muss
ausrcichend vorhanden sein, Eben-
so auch der REM-Schlaf, der, nach
heutigen Kenntnissen, wichtig ist
fur die tagtigliche Verarbeitung
der im Gehirn eintreffenden Infor-
mationen sowie deren Speiche-
rung und Léschung.

Zebntausende ~ Menschen — im

Rbein-Main-Gebiet, die in den

Einflugschneisen des Frankfurter

Flughafens leben, miissen fiir ib-

ven Schlaf mit der Zeit zwischen

23 und 5 Ubr, wiihrend ein Flug-

verbot  berrscht,  auskommen.

Reicht das?

‘Wenn man die Schlafphysiologie
und die biologischen Rhythmen be-

schlechtsabhingig. Kleine Kinder
sind relativ frithe Chronotypen,
die sich in der Schiiler- und Auszu-
bildendenzeit immer mehr in Ricl
tung spite Chronotypen  entwi-
ckeln. Bei Jugendlichen besteht die
mit Abstand grofite Diskrepanz
zwischen Bedarf und Dauer des
Schlafs. Viele Schiiler und Auszu-
bildende leiden demzufolge unter
Schlafmangel, da sic abends nicht
in die Federn kommen und mor-
gens zu frith in die Schule oder an
den Ausbildungsplatz. miissen.

Gibt es eine Richigrifle, die mog-
lichst nicht unterschritten werden
sollte?
Der Schlatbedarf der Menschen
liegt im Mittel bei siebencinhalb
Stunden; 97,5 Prozent brauchen
mehr als sechs Stunden Schlaf,
Selbst wenn man daher genau von
23 bis 5 Uhr schlaft, so ware das,
schon statistisch betrachtet, fur
den ganz liberwiegenden Teil der
Bevolkerung 7u wenig. Auflerdem
kénnen aufgrund des Chronotyps
und der sozialen oder beruflichen
Anforderungen nicht alle genau in
dem  vorgegebenen Zeitfenster
schlafen. Der Zeitraum 23 bis 5
Uhr ist schon deshalb nicht ausrei-
chend.
Hiingt die Qualitiit des Schlafs
auch davon ab, wie oft man auf-
wacht und wodurch man geweckt
wird? Flugliirmgegner leiden un-
ter anderem darunter, sie kinn-
ten morgens friith kaum mnoch
schlafen, weil sie wiissten, um §
Uby, wenn der erste Flieger kom-
me, sei es mit der Rube sowieso
vorbei.
Zuniichst cinmal: F ist cin Trrglau-
ben zu meinen, dass man im Schlaf
nicht wach werden dirfe. Ein nor-
maler Schldfer wird pro Nacht zwi-
schen zehn- und dreifligmal wach.
Dieses automatische Wachwerden
hatte in fritheren Zciten wohl cine

Schiaf ist messbar. Die moderne Medizin bat viele Maglichkeiten zu erforschen, woran es liegt, wenn Kirper und Geist nicht zur Rube kommen wollen.

Schutzfunktion inne und ist als Re-
like der Evolution zu verstehen.
Doch nur, wenn wir linger als
etwa drei Minuten wach liegen, ist
das bedeutsam, weil wir uns dann
am nichsten Morgen an das
Wachereignis erinnern kénnen.
Ist das von der Ubrzeit abhiingig?
Wie gesagt, in der zweiten Nacht-
hilfte sind die Phasen des Tief-
schlafs deutlich weniger, wir schla-
fen leichter. Das bedeutet auch,
ass Geriusche uns sehr viel leich-
ter aufwecken konnen. Es kommt
jedoch noch etwas Entscheidendes
hinzu: Die emotionale Bewertung
des Gerdusches fir das Wicderein-
schlafen-Kénnen.

Was ist darunter zu versteben?
Dic Moglichkeit, wicder cinzu-
schlafen, setzt gewissermafien eine
positive Akzeptanz des Geriusches
voraus, so etwa bei der stillenden
Mutter, dic durch ihr Baby ge-
weckt wird, Wer Fluglirm negativ
bewertet, bei dem ist dic Aussage,
dass man mit dem ersten Eintref-
fen cines Flugzeuges wach werde
und nicht mehr einschlafen kénne,
daher sehr wohl nachvollziehbar.
Erst recht, wenn das storende Ge-
riusch wie am Frankfurter Flugha-
fen von diesem Zeitpunkt an kurz
hintereinander auftritt.

Lirmempfindlichkeit sei sebr indi-

viduell, sagen Forscher. Bedeutet

dies auch, dass manche Menschen

trotz Livms gut schlafen?
Davon ist auszugehen. Es gibt, wie
iiberall, Extremtypen. Die einen,
die tiberhaupt keine oder nur we-
nig Probleme mit Lirmexposition
haben, dic anderen, die hypersensi-
bel darauf reagieren. Entscheidend
ist jedoch, wie die Mehrzahl der
Menschen reagiert. Fxperimentel-
le Untersuchungen konnten prinzi-
piell zeigen, dass Schallreize zu Be-
i Schlafes weniger stark auf
S er einwirken. Das ist be-
dingt durch den hohen Schlaf-
druck sowie die grofiere Schlaftie-
fe in dieser Phase. Die Wahrschein-
lichkeit fir  Aufwachreaktionen,
Korperbewegungen und Reaktio-
nen des ITerz-Kreislauf-Systems
nchmen mit zunehmender Schlaf-
tiefe ab. In der zweiten Nachthalf-
te sind Schallreize demzufolge sto-
render,

Haben Altere einen leichteren
Schlaf und reagieren allergischer
auf Lirm?

Professor Ulrich Koehler ist Leiter
des interdisziplindren Schlafmedizini-
schen Zentrums am Universitatsklini-
kum Giefen und Marburg. Er war am
Aufbau des Schlaflabors, wie es fri-
her genannt wurde, bereits als Dokto-
rand beteiligt.

Das Schlafmedizinische Zentrum in
Marburg besteht seit mehr als 30 Jah-
ren und ist eines der dltesten und re-
nommiertesten in Deutschland. Ge-
forscht wird unter anderem (iber
schlafbezogene Atmungsstérungen,
die Schlafapnoe, und iber den Ein-
fluss chronischer Erkrankungen auf
den Schlaf wie auch umgekehrt tber
den Einfluss von Schlafstérungen auf
chronische Erkrankungen.

Der Mediziner, das Institut, die Studie

Eine Studie, die Koehler in Zusam-
menarbeit mit Manfred Betz vom Dil-
lenburger Institut fiir Gesundheitsfor-
derung und -forschung durchgefihrt
hat, kommt zu dem Ergebnis, Schiiler
und Auszubildende litten unter perma-
nentem Schlafmangel, was sich un-
gunstig auf Gesundheit, Wohlbefin-
den und Leistungsfahigkeit auswirke.
Fast 9000 Auszubildende und Schiiler
in Hessen waren zu ihren Schlafge-
wohnheiten befragt worden. Untersu-
chungen ergaben, dass sich knapp
zwei Drittel tagstber nicht ausgeruht
und leistungsfahig fiihlten. Sie litten
zudem verstdrkt unter psychischen
Beschwerden, Kopfschmerzen und
Magen-Darm-Krankheiten. (hs.)

Ulrich Koehler

Foto Unildinikum

Tn der Regel ist das so. Altere Men-
schen brauchen zum einen etwas
weniger Schlaf, zum anderen ist
ihre Schlafqualitit per se schlech-
ter. Zu bedenken ist dabei auch,
dass dltere Menschen bereits durch
begleitende  Frkrankungen wie
ITerzschwiche, Lungenerkrankun-
gen oder chronische Schmerzen
hinsichtlich ihrer Schlafqualitit ge-
stort sind und demzufolge emp-
findsamer auf Larmexposition rea-
gieren. Studien, dic diesheztiglich
ausschlicBlich an gesunden Proban-
den gemacht werden, sind deshalb
nicht reprisentativ.
Ihre vor kurzem veriffentlichte
Studie beschiiftigte sich mit dem
Schlaf junger Menschen. Sie kom-
men danach die Woche iiber im
Durchschnitt weniger als sieben
Stunden zur Rube. Wie viel wiire
notig?
Tm Rahmen dieser Untersuchung
wurden in Kooperation mit dem
Institut fiir Gesundheitsfrderung
und -forschung in Dillenburg 8850
Auszubildende und Schiller hin-
sichlich ihrer Schlafgewohnheiten
und ihres Gesundheitszustandes be-
fragt und untersucht. Tm Durch-

schnitt schliefen die Jugendlichen
wihrend der Woche etwas mehr
als  scchscinhalb ~ Stunden  pro
Nacht und am Wochenende neun
Stunden. Jeder fiinfte schlief sogar
weniger als sechs Stunden. Auf-
grund des friihen Schul- und Ar-
beitsbeginns haben dic jungen Leu-
te zwangsliufig ein permanentes
Schlafdefizit, welches sie am Wo-
chenende durch sehr lange Schlaf-
zeiten  auszugleichen  versuchen.
Man kann davon ausgehen, dass
fur diese Altersgruppe cine durch-
schnittliche Schlafdauer von etwa
acht Stunden pro Nacht sinnvoll
und notwendig wire.

Wie wirkt sich Schlafinangel aus?
‘Wie bereits erwihnt, hat Schlaf in
erster Linie eine entmiidende
Funktion. Menschen, dic nicht aus-
geschlafen sind, sind weder korper-
lich noch geistig ausrcichend leis-
tungsfihig, sie machen Iehler.
Dass sich Schiiler in der Schule
schlechter konzentrieren kénnen
und hinsichdlich ihrer Motivation,
Lernfahigkeit und Leistung einge-
schrinkt sind, ist gut nachzuvollzic-
hen und wissenschaftlich belegt.
Fine verstirkte Tagesschlifrigkeit

bedeutet aber auch eine deutlich er-
hohte  Unfallgefihrdung, beson-
ders im Strafienverkehr. Es gilt zu-
dem als erwiesen, dass Schlafman-
gel langfristig zu gesundheitlichen
Problemen, insbesondere Erkran-
kungen des Ilerz-Kreislauf-Sys-
tems, weil Tlerzschlagrate und
Blutdruck ansteigen, sowic der Psy-
che, fithren kann.,
Wenn, wie im Umland des Flugha-
Sfens, nur sechs Stunden bleiben,
wie kann man die Schlafdefizite
wettmachen?
Is gibt keine Patentrezepte. Zum
cinen stellt sich sicherlich die Fra-
ge nach der Ausweitung der Flug-
verbotszeiten, beispielsweise von 22
bis 6 Uhr. Einc Vorverlagerung
der Finschlafphase auf 22 Uhr wire
ohnchin sinnvoll, vor allem beim
frihen  Chronotyp  oder  dem
Mischtyp, weil vor allem in der ers-
ten Nachthilfte tefer geschlafen
wird und die Geriuschwahrneh-
mung reduziert ist.
Was liefle sich sonst noch tun, um
Beeintriichtigungen oder sogar ge-
sundbeitliche Nachteile zu vermei-
den? Lisst sich Schlaf tagsiiber
nachholen?

Fato dpa

Mittagsschlaf in einem Fluglirm-
korridor ist sicherlich wenig effi-
zient. Wenn nachts tatsichlich nur
sechs Stunden zum Schlafen blei-
ben, ist eine konsequente Lirm-
dammung, bei der dic Beliftung
des Schlafraums sichergestellt ist,
nach wie vor das beste Mittel. Und
man sollte versuchen, mit individu-
ell angepassten Ohrstopseln zur
Ruhe zu kommen, Das wird von
manchen Lirmgestorten als schr
effektv beschrieben.
Kinnen Sie dem Sprichwort etwas
abgewinnen, ,Morgenstund’ hat
Gold im Mund“?
Das ist ein schones Sprichwort,
das man als junger Mensch sicher-
lich oft zu héren bekommt. Ich
selbst kann mich als Schiler schr
wohl daran erinnern, dass mich
mein Vater morgens so geweckt
hat. Inhaltlich ist cs jedoch deshalb
mit Vorsicht zu geniefien, weil es
gerade dic falsche Klientel - dic
jungen Menschen - ansprechen
soll. Somit stimmt das Motto nur
fiir dic Morgentypen. Und die sind
cher in der Minderheit.
Die  Tragen  stellte

Schwan.

Helmut



