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betrdgt der offizielle Rekord im
Wachbleiben. Der Brite Randy
Gardner sicherte sich damit
einen Eintrag ins Guinness-Buch
der Rekorde.

The Big Sleep

«Tote schlafen fest» heisst der
US-Film-Klassiker mit Humphrey
Bogart und Lauren Bacall
zu Deutsch. Der Film basiert auf
dem gleichnamigen Krimi von
Raymond Chandler.

92 Dezibel

So hoch liegt der Weltrekord
im Schnarchen. Eine Motorsage
bringt es auf 110 Dezibel.

Japan vesus
Niederlande

Japan und Singapur schlafen
nachts am kiirzesten
(7 Std. 24 Min.), die Niederlande
am langsten (8 Std. 12 Min.).

Schlafcoach
fiir Ronaldo

Auf Rat von Schlafcoach Nick
Littlehales schlaft Fussballstar

Cristiano Ronaldo 5 x 9o Min./ Tag.

So verbessert er die Performance.

Hun de
halten warm

Fruher schliefen Eskimos im
Iglu. Nachts sollen sie die
Raumtemperatur mit der Anzahl
Hunde reguliert haben, die
drinnen tibernachten durften.

Didgeridoo-Therapie
Das Uben auf dem australischen
Blasinstrument hilft gegen
krankhaftes Schnarchen.

High-End-
Wiege

Das Kinderbett Max Motor
Dreams von Ford simuliert eine
Autofahrt. Babys sollen
darin wie Engelchen schlafen.

Dachsschlaf

So nennen Japaner das vor-
getdauschte Nickerchen eines
Vorgesetzten. Wahrend der
Mitarbeiter ein Referat halt, tut
der Chef so, als ob er schliefe.
Damit hilft er dem Vortragenden,
sich weniger gestresst zu
fithlen — auch wenn dieser weiss,
dass der Boss nur so tut als ob.

Schlafes Bruder

In seinem international erfolg-
reichen Roman nimmt
der osterreichische Autor Robert
Schneider Bezug auf Hypnos,
den Gott des Schlafes.

Fsr

«Der""l;bd ist
Schlaf ohne
Traume»

Dieses Zitat stammt vom
franzosischen Kaiser Napoléon
Bonaparte (1769—1821).

Woher kommt das
Pyjama?

Reisende brachten das Pyjama
gegen Ende des 19.Jahrhunderts
von Indien nach Europa. Die «pai
jamahs» waren zundchst eine
weite Hose, welche europdische
Mainner mit einer Jacke zu einem
Schlafanzug erganzten. Ab den
1920er-Jahren entdeckten Frauen
das Pyjama fiir sich.
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Die Funktionen des Schlafs sind noch
nicht restlos geklart. Fest steht jedoch:
Erholsamer Schlaf regeneriert Korper und
Kopf. Er ist fiir unsere Gesundheit und
Entwicklung unerlasslich.

Schlafen ist ein hochaktiver
Zustand, in dem unzahlige Pro-
zesse im Gehirn ablaufen. Das

Hirn rdaumt auf, was wir
Kreative tagsiiber erlebt und ge-

lernt haben. Im Schlaf

De n kp FOZeSSe bewertet und ordnet es
die gesammelten Infor-

mationen. Wichtiges wandert vom
Zwischenspeicher, dem Hippo-

campus, ins Langzeitgedacht-

nis, den Neokortex. Dabei finden

hochst kreative Vorgange statt: Un-

ser Denkzentrum entdeckt in den

noch unsortierten Fakten Regeln

und Strukturen. P16tzlich haben

wir Losungen fiir

Probleme, die uns

u S e - im Wachzustand

h verborgen blieben.

Wa C St u m sozusagen schlau.
Diese Aufraumarbei-

ten kann das Gehirn nur leisten,

wenn der Mensch komplett ruht

Probleme
losen

Wir schlafen uns

und ihn keine Aussenreize storen.
Wer zu wenig schldft, hat Geddcht-
nisprobleme, ist unkonzentriert
und lernt schlechter.

Nachts arbeitet aber auch
unser Reparaturprogramm. Der
Hormonhaushalt lauft auf
Hochtouren. Korperzellen

Schlafen starkt die Abwehr-
krifte, denn das Immunsystem
schiittet in dieser Phase besonders
viele immunaktive Stoffe aus;
Kurzschlifer sind haufiger krank.
Bettruhe ist wichtig fiir die Gene-

Starkere

ich, Muskel »
wachsen, Eiweisseundnen. ADWeEDrkrafte

es Blut entstehen. Menschen
mit chronischem Schlafmangel
altern zudem schneller: Sie wei-
sen etwa bei
Entg|ftu Ng Stress einen
hoheren Kor-
tisolspiegel im Blut und eine
schlechtere Glukosetoleranz auf.
Die Auszeit starkt auch das
psychische Wohlbefinden. An-
spannungen und emotionale Be-
lastungen l6sen sich. Wir konnen
den Alltagsstress vergessen und
Probleme bewadltigen. Wer zu we-
nig schldft oder an Schlafstérungen
leidet, ist miide, gereizt und neigt
eherzu Depressionen
und Angsten.
Der Korper baut

sung bei Erkdltungen und anderen
Erkrankungen. Auch Wunden und
Verletzungen brauchen diesen
Heilschlaf. Schlafmangel oder ge-
storter Schlaf konnen auf lange
Sicht zu Bluthochdruck, Magen-
Darm-Beschwerden, Herzerkran-
kungen, Schlaganfall und Diabetes
fithren.

Erholsamer Schlaf macht ins-
gesamt leistungsfahiger. Spitzen-
sportler wie Tennisprofi Roger
Federer oder Autorennfahrer
Sebastian Vettel etwa nutzen dies
und schworen auf viel Schlaf —

mehr Zeit fir die

Le i St un gS = Regenerationund

das Wachstum

nachts schadliche Ste i ge ru n g von Muskel- und

Stoffe ab, die aus dem

Knochenmasse;

Stoffwechsel entstanden sind, dasGehirnwiederholtimmer wie-
etwavon Medikamenten und Nah- der die am Tag eingeiibten Abldufe.
rungsmitteln. Schlafen wir nicht Bewegungsmuster werden sonoch
oder sehr schlecht, kann sich die- besser gespeichert. ®

ser Abfall in den Hirnnervenzellen

anhdufen und diese schadigen.
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Diese fiinf Phinomene markieren den
Ubergang zwischen Tag und Traum.

Gihnen

Gahnen ist eine Methode, um
unser Gehirn in schwierigen Situ-
ationen wach zu halten. Meist dau-
ert es sechs Sekunden und wird
oft mehrmals hintereinander aus-
gefiihrt. Die Theorie, wonach wir
gihnen, um mehr Sauerstoff zu
bekommen, gilt heute als tiberholt.
Forscher vermuten hinter dem
Phianomen mehrere Funktionen.
Als fithrende Hypothese gilt heute,
dass wir gahnen, um unser Hirn
auf seine ideale Betriebstempera-
tur von 37 Grad hinunterzukiih-
len. Bei Anstrengung oder Angst
kann diese Temperatur ndmlich
schnell mal ansteigen und damit
die Leistungsfahigkeit des Hirns
reduzieren.

Wache Gefiithle

Am Ende des Schlafes erwa-
chen Teile des Gehirns unter-
schiedlich schnell. Bei gewissen
Personen braucht das Stirnhirn,
das unter anderem unsere motori-
schen Fahigkeiten steuert, iiber
zwanzig Minuten, um aufzuwa-
chen. Die Reaktion ist in dieser Zeit
verzogert, die Konzentration lauft
auf Sparflamme. Dafiir springt das
Areal gleich hinter dem Stirnhirn,
das sogenannte Cingulum, sofort
an. Es ist verantwortlich fiir den
Willen und die Selbstwahrneh-
mung und vermittelt zwischen
Verstand und Gefiihl. Deshalb neh-
men wir unsere Gefiithle unmittel-
bar nach dem Aufwachen beson-
ders intensiv wahr.

b

~: 0
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Miidigkeit

Ohne Midigkeit wiirden wir
das Bediirfnis unseres Korpers nach
Regeneration wohl verdrangen —
mit fatalen Folgen, denn Schlaf ist
lebenswichtig. Eingeleitet wird
die Mudigkeit durch das Hormon
Melatonin (S. 12). Dieses macht uns
schlafrig, lihmt unsere Aufmerk-
samkeit und unsere Leistungsfdhig-
keit. Wir werden antriebslos und
reagieren gereizter auf Stress. Man-
che Personen beginnen sogar zu
frosteln, wenn sie schlifrig werden.

Fallen

Mehr als die Halfte der Men-
schen kennt das Phanomen: Sie
haben im Halbschlaf das Gefiihl,
zu fallen, zucken mit den Beinen
oder sehen helle Blitze. Der Grund:

Legen wir uns nach einem stres-
sigen Tag ins Bett, fihrt unser Ner-
vensystem oft ungeordnet runter.
Es kommt zu Zwischenzustan-
den, der sogenannten Hypnagogie:
Die Wahrnehmung ist getriibt, das
Bewusstsein teilweise noch da.
Uberreizte Nerven 16sen im Hirn
eine Anspannung der Muskeln
aus, was sich in unwillkirlichen
Zuckungen dussern kann.

Augen schliessen

Tagsiiber sorgt der Lidschluss-
reflex dafir, dass der Tranenfilm
feucht bleibt, im Schlaf jedoch
bleibt dieser Reflex aus. Das ge-
schlossene Lid hdlt das Auge feucht
und verhindert, dass es sich ent-
ziindet. Es schiitzt das Auge zudem
vor dem plotzlichen Eindringen
von Fremdkorpern wie Insekten
oder Schmutzpartikeln. Auch
schirmt es optische Reize ab, die uns
am Einschlafen hindern wiirden.
Und schliesslich wird das Schlaf-
hormon Melatonin in der Zirbel-
driise des Zwischenhirns nur dann
gebildet, wenn es dunkel ist. ®
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Wenn wir schlafen, sind wir nur

scheinbar inaktiv. In Wirklichkeit laufen

in unserem Organismus komplexe

neurophysiologische Prozesse ab, die uns

fit machen fiir den nachsten Tag.

Zellen, was nicht nur etwa fur das Wachstum
unserer Nagel und Haare unabdingbar ist, son-
dern auch fiir die Heilung von Wunden. Zudem
wird unser Immunsystem in dieser Phase ge-
starkt und unser Geddchtnis speichert ab, was
wir tagsiiber gelernt haben. Im Tiefschlaf trau-
men wir kaum, und wenn, dann konnen wir
uns beim Erwachen nicht daran erinnern. Nach
dem Tiefschlaf beginnt die REM-Phase: Unsere
Augen beginnen, sich rasch hin und her zu
bewegen, weshalb die Forscher sie nach dem
Begriff Rapid Eye Movement (REM) benannt

23-malwach

Es ist ganz normal, dass
wir in der Nacht mehr-
mals aufwachen — bis
zu 23-mal pro Nacht.
Meist schlafen wir sehr
schnell wieder ein und
merken nicht einmal,
dass wir wach gewesen
sind. Erst wenn wir
langer als einige Minuten
wach liegen, werden

wir uns dessen bewusst.

Die verschiedenen Phasen des Schlafs

Der Schlafist ein hochaktiver Prozess, den unser Kor-
per genauso strukturiert durchlauft wie den Alltag und der
sich in mehrere Phasen aufteilt: Uber die Einschlafphase
gelangen wir in eine leichtere, dann in eine mittlere Schlaf-
phase. Von hier steigen wir hinab in die Tiefschlafphase, in
der Puls und Blutdruck absinken und die Atem- und Gehirn-
aktivitdt zurtickgehen. Diese Phase ist fiir uns essenziell,
denn hier konnen wir regenerieren. Unser Korper schiittet
besonders viele Wachstumshormone aus und erneuert die

haben. In der REM-Phase schaltet unser Korper wieder ein
paar Gange hoher: Hirnaktivitat, Atmung, Puls, Blutdruck
steigen fast auf die Werte, die sie im Wachzustand aufwei-
sen. Deshalb verbraucht unser Korper in dieser Schlafpha-
se beinahe so viele Kalorien wie tagsiiber im Ruhezustand.
Nur die Muskeln bleiben geladhmt, wohl damit wir die
wilden Traume, die unser Hirn auf unsere innere Leinwand
projiziert, nicht ausfithren. Die REM-Phase gilt auch als
Traumphase: Wer in dieser Phase aufwacht, kann sich
meist lebhaft an seine Traume erinnern. Das liegt daran,

Entspannter
Wachzustand

REM
Traumphase

Leichtschlaf

Mitteltiefer
Schlaf

Tiefschlaf

Aufwachen

Unser Schlaf ist

in der ersten
Nachthélfte am
tiefsten,danach
wird erimmer
oberflachlicher.

Die REM-Phasen,
gepragt von leben-
digen Trdumen,
dauern in der zweiten
Nachthaélfte tenden-

Oh 1h 2h

5h 6h 7h

gh  ziell langer.
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dass das Gehirn anders vernetzt ist als im Tiefschlaf, nim-
lich dhnlich wie im Wachzustand.

Hormone fithren Regie

Die leichte, die mittlere, die Tiefschlaf- und die
REM-Phase bilden zusammen einen abgeschlossenen
Schlafzyklus, dessen Dauer variieren kann, im Schnitt
jedoch go Minuten betragt. Ein Zyklus wiederholt sich bei
Erwachsenen etwa fiinfmal pro Nacht, wobei die Phasen
unterschiedlich tief sein konnen. Verantwortlich dafiir sind
zwel Hormone: In der ersten Nachthilfte beeinflusst vor
allem das Hormon Melatonin unseren Schlaf, in der zweiten
das Stresshormon Kortisol. Deshalb schlafen wir in der
ersten Nachthilfte am tiefsten. Ab etwa drei Uhr gewinnt
zunehmend das Stresshormon Kortisol die Oberhand, wo-
mit unser Schlaf oberflichlicher wird, denn Kortisol wirkt
als Wachmacher. Bei Tagesanbruch, wenn die REM-Phasen
langer werden, erreicht der Kortisolspiegel den hochsten

Schlafhormon Melatonin

Bei Dunkelheit schiittet
die Zirbeldriise in
unserem Zwischenhirn
Melatonin aus. Dieses
sorgt dafiir, dass

wir miide werden und
uns schlafen legen.
Bei Helligkeit geht die
Melatoninproduk-
tion zuriick und wir
wachen auf. Im Winter,
wenn das Tageslicht
knapp wird, steigt der
Melatoninspiegel an.
Dies kann zu Midig-
keit fiihren oder gar zu
Depressionen. Im Alter
bildet unser Kérper
weniger Melatonin,
weshalb die durch-
schnittliche Schlaf-
dauer abnimmt.

Stand und sorgt dafiir, dass wir wieder aus den
Traumen erwachen.

Die physiologische Steuerung

des Schlafs

Komplexe physiologische Prozesse steuern
den Schlaf. Eine wichtige Rolle in diesem Stiick
spielt die graue Substanz (Formatio reticularis)
in unserem Hirnstamm und Riickenmark.
Wenn sie iiber das Seh- und Hérvermogen Reize
von der Aussenwelt aufnimmt, leitet sie dem
Grosshirn den Befehl zum Wachsein weiter. Blei-
ben die Reize aus, informiert sie den Thalamus,
den grossten Teil des Zwischenhirns. Dieser teilt
iiber Botenstoffe dem Grosshirn mit, dass es Zeit
sei zum Schlafen. ®

Monophasisch, biphasisch oder
polyphasisch? In welchem Rhythmus
schlafen Sie?

Der Rhythmus mit acht Stunden Schlaf am Stiick muss nicht
fir jedermann ideal sein. Es gibt durchaus auch andere Modelle, die
ebenfalls die notige Erholung mit sich bringen. Wichtig ist jeweils, dass
die Zeiten der einzelnen Schlafphasen strikt eingehalten werden. Nur
so konnen sie zur richtigen Erholung beitragen.

(eh) O

Monophasisch Biphasisch Polyphasisch Polyphasisch
Beim monophasi- Leute, die sich Everyman Uberman
schen Schlaf am biphasischen In der Nacht schlaft  Alle vier Stunden
schlaft man einmal  Schlafmuster man bis zu 4,5 schlaft man
taglich sechs orientieren, schlafen Stunden.Am Tag 20 Minuten. Diese
bis acht Stunden in der Nacht etwas  folgen dann zwei bis  Extremvariante
am Stiick. weniger und machen vier 20-minUtige eignet sich vor allem
tagsuber zusatzlich  Nickerchen. Diese fur Leistungs-
einen 20-minltigen Variante eignet sportler, die sehr
Powernap oder sich vor allem fir lange Strecken
einen 90-minltigen  Freiberufler, die zuriicklegen
CWachphase Mittagsschlaf. Da§ in kurzer Zeit viele mﬂssen, qder far
M Schlafphase liefert neue Energie. Auftrage zu ver- Piloten, die
(0 Schlafdauer arbeiten haben. alleine fliegen.

Nicht jeder kann sich an jeden Rhythmus gew6hnen

Kinder und dltere Menschen schlafen oft biphasisch. Sie machen
iber Mittag ein kurzes Nickerchen. Babys schlafen immer wieder
fiir kurze Zeit, Erwachsene hingegen oft nur in der Nacht. Der poly-
phasische Rhyhtmus eignet sich vor allem fiir Ausnahmesituationen
(siehe auch Seite 53). ®
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Frauen schlafen anders als Manner,
Junge mehr als Altere. Gene und Beruf
beeinflussen unseren Schlaf ebenso.
Worin liegen die Unterschiede

und warum gibt es sie iiberhaupt?

Frauen benotigen
mehr Schlaf

Frauen schlafen gemadss einer 0s-
terreichischen Studie weniger tief,
wenn ein Mann neben ihnen im
Bett liegt. Mdnner schlafen dage-
gen in derselben Situation besser.
Die Griinde konnten in der Evo-
lution liegen. Die Frau kiimmert
sich sozusagen instinktiv um den
Mann in ihrer Nahe. Mdnner hin-
gegen fithlen sich sicherer und
ruhiger, wenn sie nicht alleine
sind. Frauen sollten aber pro Nacht
etwa 20 Minuten ldnger schlafen.
Dies haben britische Wissenschaft-
ler herausgefunden. Der Grund: Da
das weibliche Hirn komplexer
strukturiert ist als dasjenige der
Mainner, wird es intensiver genutzt
und benotigt mehr Erholung.

Manager schlafen
schlechter

Arbeitstatige schlafen von Sonn-
tag auf Montag am schlechtesten.
Einerseits, weil wir uns schon am
Sonntag mit der Arbeit vom Mon-
tag beschiftigen. Anderseits, weil
unser Schlafrhythmus vom Aus-
schlafen am Wochenende durch-
einander ist. Je hoher man auf der
Karriereleiter steht, umso weniger
und schlechter schldft man. Grund-
satzlich macht uns aber gentigend
Schlafleistungs- und aufnahmefa-
higer sowie kreativer und emotio-
nal ausgeglichener. Deshalb sollte
man sich nicht damit bristen, mit
wenig Schlaf auszukommen.

Langschlafergen

Wer das Gen ABCCg tragt, benotigt
mehr als eine halbe Stunde mehr
Schlaf als andere. Dies haben
Wissenschaftler der Universitat
Edinburgh und der Miinchner
Ludwig-Maximilian-Universitat
herausgefunden. Sie haben das
Schlafverhalten von iiber 30000
Europdern untersucht, indem sie
die Testpersonen ein Schlaftage-
buch fithren liessen und Blutpro-
ben fiir einen Gentest nahmen.
Insgesamt vier Prozent aller Euro-
pder sollen dieses Langschlafergen
in sich tragen. Tests bei Frucht-
fliegen haben gezeigt, dass es sich
ausschalten ldsst und sich somit die
Schlafdauer verkiirzt. Was aller-
dings unser Schlafverhalten grund-
satzlich steuert, ist noch praktisch

Je alter,
desto weniger

Wihrend Sduglinge rund 16 Stun-
den pro Tag schlafen, benotigen
iiber 65-Jahrige noch knapp die
Hilfte. Zudem verkiirzen sich die
Tiefschlafphasen und die Schlaf-
qualitdt leidet dadurch. Auch die
Einschlafzeit variiert im Laufe des
Lebens: Wihrend Babys innerhalb
einer Minute schlafen, brauchen
10 Prozent der Jugendlichen mehr
als eine Stunde. Ab Mitte Vierzig
sind es bereits 20 Prozent, bei
Rentnerinnen und Rentnern ist es
schon jede dritte Person. Die ver-
minderte Schlafdauer von Senio-
ren wird scherzhaft auch als senile
Bettflucht bezeichnet. ®

7-8Std.
unerforscht.
>65 Jahre
7-9Std.
- td.
8-108 18-64 Jahre
14-17 Jahre
9-11Std.
10-13Std.
11-14 Std. 6-13 Jahre
3-5Jahre
1-2 Jahre
12-15Std.
14-17 Std. oStd Vom S&ugling zum Senior:
Unser Schlafbedarf nimmt
4-11 Monate stetig ab.
0-3 Monate
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Frithaufsteher oder Morgenmuftel?
Alles eine Frage der inneren Uhr.

Die bekanntesten zwei Schlaftypen sind
nach ihren Vorbildern aus der Vogel-
welt benannt: die Eule und die Lerche.
Viele Leute sind jedoch Mischtypen.
Ausserdem kann sich der Schlaftyp im
Laufe des Lebens verandern.

CaT

Lerche

Lerchen sind
Frihaufsteher.
Die produktivste
Phase haben

“ sie bereits vor
“dem Mittag. Dafiir
werden sie am Abend schon friih
mide. Aber auch eine Lerche wird bis
spatabends wach bleiben, um auf
das neue Jahr anzustossen.

Eule

Die Eulen hinken
den Lerchen
immer etwas
hinterher
(Social Jetlag).
Als typische
Morgenmuffel
stehen sie lieber
spat auf und
werden abends richtig leistungs-
fahig. Aber auch eine Eule wird

zum Frihaufsteher,um den Flieger
in die Ferien zu erwischen.

Der amerikanische Schlafwissenschaftler
Michael Breus hat das Modell von Eulen
und Lerchen lUberarbeitet und insgesamt
vier Schlaftypen identifiziert. Wer seinen
Schlaftyp kennt, kann seinen Tages-
ablauf entsprechend optimieren und die
Leistungsfahigkeit so steigern.

Wolf

Der Wolf ist ein Morgen-
muffel. Sein Energie-
schub kommt um etwa
19 Uhr. Er geht selten vor
Mitternacht ins Bett.

Léwe

Der Lowe ist ein Frih-
aufsteher. Er ist
morgens produktiv und
wird am Nachmittag
schon frith mide.

Bar

Der Bar schlaft zwar
viel, hat aber immer das
Geflihl, zu wenig zu
schlafen. Am Mittag ist
er am produktivsten.

Delfin

Der Delfin wacht nachts
haufig auf und fihlt

sich deshalb mide. Etwa
um 19 Uhr hat er einen
Energieschub.

Liegen Sie richtig? Die Vor- und Nachteile
der beliebtesten Schlafpositionen.

Riickenlage

+ Entlastet
Nacken und
Ricken
Reduziert
Faltenbildung
im Gesicht
Verstarkt
Schnarchen und
Atemstérungen
(Schlafapnoe)
Beglinstigt
Sodbrennen

Embryonalstellung
+ Reduziert
Schnarchen und
Atemstoérungen
+ Entlastet
Wirbelsaule

- Verhindert tiefe
Atmung

- Beglnstigt
Hautunrein-
heiten

Seitenlage

+ Reduziert
Schnarchen und
Atemstérungen

{ + Entlastet

Wirbelsaule
Beglinstigt
Hautunrein-
heiten
Beglinstigt
Faltenbildung
im Gesicht

Bauchlage

+ Reduziert
Schnarchen und
Atemstorungen
- Behindert

freie Atmung

- Belastet Nacken
- Belastet
Wirbelsaule
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Uber den Sinn und Zweck unserer Triume

wird viel spekuliert. Denn auch die

das nachtliche Kopfkino stammt.

WISSEN

Jeder Mensch traumt, sobald er
schlift, nur erinnert sich nicht jeder
gleich oft daran. Unsere Traumaktivi-

taten lassen sich in jeder Schlafphase
nachweisen, allerdings unterschei-
det sich die Intensitat von Phase
zu Phase deutlich. Am
starksten sind die Trau-
me wahrend des REM-
Schlafs (siehe S. 10). Die
Frage, warum wir trdiumen,
kann bis heute nicht eindeutig
beantwortet werden. Wir wis-
sen aber, dass bei allen hoheren
Sdugetieren der REM-Schlaf vor-
kommt. Demzufolge hitte die Evolu-
tion aus Sicht einiger Forscher den
These der Entwick- Traum im Laufe der letzten 150 Millio-
lungspsychologie nen Jahre aussortiert, hatte er keine

Der Traum ist g .. .
wichtig fiir die Ent- Vorteile fir unser Uberleben.

wicklung unseres
Gehirns, da bei
Neugeborenen der
REM-Schlaf (siehe
S.10) mit seiner
intensiven Traum-
aktivitat sehr
ausgepragt ist.
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Neugierige Traume

Da ein Traum mit technischen
Hilfsmitteln nicht festgehalten werden
kann, miissen sich Forscher mit subjek-
tiven, bruchstiickhaften Erzahlungen

Wissenschaft ist sich nicht einig, woher

o
o

zufrieden geben. Was sich aber messen
lasst, ist die Gehirnaktivitdt wahrend
des Traums. Und die liefert eine span-
nende Erkenntnis: Im Traum ist das
limbische System hochaktiv, das ebenso
fir Emotionen wie Wut, Furcht, Panik
und das sogenannte Such-System zu-
standig ist. Dieses wird aktiviert, wenn
wir ein Verlangen nach etwas verspiiren
oder grosses Interesse zeigen. Ein Indiz
dafiir, dass Traume etwas mit unserer
. Neugier zu tun haben konnten.

Eine Uberlebensstrategie
Basierend auf der Neugier, ver-

These der Evolutionsbiologie

schaftler heute die Meinung, ansonsten hitte die Evolution

4

\
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' treten SIS Neurowissen- Traume dienen unserem Uberleben,

Albtraume dienten dazu, sieim Laufe der Jahrmillionen alten

gefdhrliche, ja erschreckende
Situationen zu simu-

» lieren. Im Traum konnten somit Ver-
/7 haltensweisen erlernt werden, die
uns in der Zukunft niitzten. Wer bei-
spielsweise vom Tod einer naheste-
henden Person traumt, erprobt den
Prozess des Abschiednehmens. Aus

aussortiert.

o/

N

. /

- Sicht der Evolutionsbiologie waren

Triume somit eine Form von Uber-
lebensstrategie. Aber auch die psy-
chologische Traumforschung ist
iiberzeugt: Seine Traume unter die
Lupe zu nehmen, kann helfen, sich
selbst besser zu verstehen (mehr dazu
aufS.30/31). @

e o

~’

These der Psychologie
Im Traum werden
Erlebnisse und Geflihle
verarbeitet, da das
limbische System, das
unter anderem fiir unsere
Emotionen zustandig ist,
hochaktiv ist.

Menschheitsgeschichte langstens

20
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Jeder muss schlafen. A!!!'@e;%_‘! und Willy Brandt

wann das geschieht, bleib A"ﬁS'_iqhtSs




Nachtaktiv

In Japan wird bis spatabends gearbeitet. «<Fumin Fukyu» ist erstrebenswert, zu
Deutsch: ohne Schlaf, ohne Pause. Gegen ihr Defizit hilft nur Powernapping, egal wo.
Die Nacht zum Tag machen Menschen aber auch aus purer Freude —endlich Zeit
fur Party. Das Geflihl von Freiheit, Zugehdrigkeit, Abschalten. Schlafen? Spéter!
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Im Héhenrausch g ' : e w -
Bertrand Piccard und André Boschberg flogen mit «Solar Impulse» um die Welt.
Aus Sicherheitsgriinden durften sie nur alle 2,5 Stunden 20 Minuten schlafen.

Hypnose und Meditation halfen. Mentale Starke und Technik bendtigen auch
Kletterer beim Biwakieren in der Wand. Ob sie vom Fliegen trdumen?




Schlafkammer mit Stil

Schlafkapseln sind Japans Antwort auf stadtischen Platzmangel. Inzwischen
gibt es sie an diversen Flughafen weltweit. Pompdser war das Schlafgemach von
rankreichs Konig Louis XIV. Bei seiner Zeremonie «lever et coucher» huldigten

aglich tiber 100 Leute beim Aufstehen und Einschlafen.

BEWEG
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Traume, selbst Albtraume, helfen
uns, mehr iiber die eigenen Gefiihle
zu erfahren. Eine Anleitung.

Wer seinen Triumen auf

1e "ch die Spur kommen mochte,
Ob aCh ; das sollte Stift und Papier
Be ich n griffbereit neben dem

der b\“ \C hehe“ Bett halten. Wer es
O sC bequemer mag, wahlt
die Sprachaufnahme des
Smartphones oder ein
Diktiergerat. Wichtig ist
rasches Handeln. Ansonsten lasst
uns die Hektik des Alltags das Getraumte
schnell wieder vergessen.
Traume sind Botschaften des
Unbewussten, ein Kommentar zur eigenen
Lebenssituation. Grund genug, sie vor
dem Vergessen zu bewahren. Gemdss Traum-
forschung spielt das eigene Verhalten im
Traum eine zentrale Rolle: Wie verhalte
ich mich? Bin ich passiv oder aktiv? Bin ich
involviert oder beobachte ich? Und wo
\te ‘ch sind Parallelen zu meinem realen
\Ierh_a Traum Ich? Fragen wie diese kénnen

BEWEGEN

ichim helfen, uns selbst und unser
angemess Verhalten besser zu verstehen.
0 der un- Was damit gemeint ist, zeigt
i k‘\',? folgendes Praxisbeispiel aus der
schiC
ge Psychiatrie: Eine Frau litt unter der

enormen Abhdngigkeit von

3I

ihrem Ex-Mann. Im Traum

tauchte unvermittelt E W [
ihr Vater auf und liess . Q
sie von der Polizei ~mo tlo h Ch e

verhaften. Das / Ch o)
Interessante daran:

Der langst verstorbe- Pe F
ne Vater spielte in / son e
ihrem gegenwartigen m Tra n
Bewusstsein keine Rolle. Um 2
Die Schilderung dieses

Traumes veranlasste die

Therapeutin zu fragen, ob sie

ihren Vater als verurteilend oder ent-
wertend erlebt hatte. Es stellte sich
heraus, dass die Beziehung zum Vater in

der Kindheit von einer starken Angst 5
vor Ablehnung und Bestrafung gepragt O)
war. Diese Erkenntnis trug wesentlich §
dazu bei, die Trennung zu verarbeiten. T
Gewiss, wer sich fiir seine 2}
Traume interessiert, muss keine
Psychotherapie beginnen.
Bereits ein geschriebenes .
oder gesprochenes Traum- WaS geSCh [ I:‘t
tagebuch kann aufschluss- m |t m | I, wenn |Ch
reich sein. Und eine ideale . H
Basis, mit einer Bezugsper- | IMe@iNeN Traum in der
son iiber seine Traume zu Reautat erle be?
reden. Ein solcher Austausch
ermoglicht neue Sichtweisen.
Schliesslich sind die eigenen Traume
oftmals am schwierigsten zu ® Kommen Sie Ihren
verstehen. @ Traumen niher mit
Fragestellungen aus
der Traumforschung
www.helsana.ch/
traumdeutung
32
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Entspannt einschlafen und ausgeruht
aufwachen —mit diesen praktischen Tipps

klappt’s noch besser.

Uhrzeit

Gemadss einer
englischen Studie findet der
optimale Schlaf zwischen 22.37
und 7.19 Uhr statt. Allerdings
hat jeder Mensch einen eigenen
Biorhythmus. Viel wichtiger
ist es deshalb, sich einen regel-
massigen Schlaf-wach-Rhythmus
anzugewOhnen und entspannt

Gewohnen Sie sich
an, immer zur gleichen Zeit
aufzustehen. Dies ist wichtiger,
als immer zur gleichen Zeit
schlafen zu gehen. Versuchen Sie,
auch an Wochenenden nicht
allzu stark von Ihrer Aufwach-
zeit abzuweichen, damit
Thr Rhythmus nicht durch-

ins Bett zu gehen. Nur so fiihlt einandergerat.
man sich morgens ausgeruht.
Temperatur

Experten empfeh-
len eine Raumtemperatur
zwischen 15 und 18 Grad Celsius,
auf keinen Fall aber hoher als
20 Grad. Probieren Sie aus, wo
Thre Wohlfiihltemperatur liegt,
denn weder Schwitzen noch
Frieren fordert die Nachtruhe.

Schlafen Sie gerne
bei offenem Fenster? Kein
Problem. Allerdings kann es sein,
dass Sie durch Aussenliarm
frither geweckt werden als notig.
Zudem kann Nachtlirm Thren
Schlaf beeintrachtigen, ohne dass
Sie dies realisieren.

Schéfchenzdhlen = o

Durchschnittlich brauchen wi :
nicht klappt, hilft Schafchen z&hlen. Die einténige Kopfarbeit macht mide, -
so der Volksglaube. Doch viel entspannender ist es, sich eine schéne

Szene vorzustellen, zum Beispiel einen Sonnenuntergang am Strand oder

eine Blumenwiese.

BEWEGEN
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Wasser

Ein warmes
Bad, zum Beispiel mit Lavendel
oder Melisse parfiimiert,
entspannt. Legen Sie sich fiir
10 bis 20 Minuten ins 35
bis 38 Grad warme Wasser. Die
Korpertemperatur steigt
im Bad an und sinkt danach
wieder langsam ab. Dieser
Vorgang signalisiert dem Hirn,
dass Schlafenszeit ist. Also
nie mit kalten Fiissen ins Bett.

Die kalte Dusche
am Morgen weckt Thre Lebens-
geister. Der Schreck fiir den
Korper bietet dem Kreislauf eine
optimale Starthilfe, beschleunigt
den Herzschlag und fordert die
Durchblutung.

Ernahrung

Gehen Sie weder
mit vollem noch mit leerem
Magen zu Bett. Achten Sie einzig
darauf, dass Sie am Abend
moglichst leicht verdauliche
Kost zu sich nehmen. Die letzte
grossere Mahlzeit sollte spates-
tens zwei Stunden vor dem
Zubettgehen erfolgen, damit sich
die Verdauungsphase nicht
mit der Schlafphase tiberschnei-
det. Ein Glas Wein diirfen
Sie sich ruhig gonnen. Mehrere
Glaser Alkohol hingegen lassen
Sie unruhig schlafen.

Ein Frihstiick muss
nicht unbedingt sein. Nicht jeder
versplrt nach dem Aufwachen
Hunger. Zwingen Sie sich deshalb
nicht, etwas zu essen, wenn
Sie noch nicht mogen. Gut ist es
allerdings, etwas zu trinken,
idealerweise ein Glas Wasser, Tee
oder einen frisch gepressten
Fruchtsaft. Falls Sie Lust auf ein
Frithstiick haben, gonnen Sie sich
etwas Gesundes und Sattigendes,
zum Beispiel ein Miiesli.

BEWEGEN

Kaffee zum Friihstiick

Zum ersten Mal erwahnt wurde der Kaffee ca. 900 n. Chr. in der Region

Kaffa im Siidwesten Athiopiens. Damals fiel den Klosterménchen auf, dass
ihre Ziegen quicklebendig waren nach dem Verzehr'der roten Kaffeekirschen.
Kaffee sollten Sie nicht auf den leeren Magen trinken, da dies die Magen-
schleimhaut reizen kann. Haben Sie Probleme, abends einzuschlafen?

Dann trinken Sie nach dem Mittagessen keinen Kaffee oder koffeinhaltigen
Getranke. Die Halbwertszeit von Kaffee betragt namlich vier Stunden!
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sen im Schl -
‘Tatsachlich sind wir am Morgen nach dem Aufstehen bis zu drei Zentimeter
_grosser als am Abend. Grund dafiir sind unsere Bandscheiben, die uns
tagsiliber schrumpfen lassen. Da die Wirbelscheiben durch die kérperliche
Belastung wahrend des Tags Wasser verlieren, zieht sich die Wirbelsaule
zusammen und macht uns kleiner. Nachts fillen sich die Scheiben wieder
mitWasser, die Wirbelsaule wird gestreckt-und wir wachsen.

Elektrogerate

Halten Sie sich an
den «digitalen Sonnenunter-
gang»: Dieser sollte zwei Stunden
vor dem Einschlafen erfolgen.
Konkret: keine Handys, Tablets
oder Laptops ab diesem Zeit-
punkt. Die blauen Wellenldngen
dieser Gerdte nehmen wir zwar
nicht bewusst wahr, aber sie
halten uns wach. Auch der
Fernseher tibertragt diese «Wach-
halter». Doch hier ist der Effekt
aufgrund der zusdtzlichen
Distanz weniger gross. Das Licht
beeinflusst iber das Auge die
Hemmung des Hormons Melato-
nin. Je hoher der Melatonin-
spiegel, desto miider sind wir.

Lassen Sie sich
moglichst sanft wecken,
zum Beispiel mit Licht oder
Musik. Verzichten Sie auf
die Schlummerfunktion Ihres
Weckers. Sie riskieren, wieder
einzuschlafen und je nach
Schlafphase beim zweiten Auf-
wachen noch miider zu sein
als beim ersten Mal. Schlafen Sie
lieber eine halbe Stunde langer
und stehen Sie dann sofort auf.

Sport

Treiben Sie Sport
bis spatestens drei Stunden
vor dem Einschlafen. Wer vor
dem Zubettgehen Sport treibt,
regt den Organismus zu sehr
an. Der Korper ist dann zu wach,
um schlafen zu gehen. Ahnliches
gilt auch fiir schwere geistige
Arbeit. Oft bekommen wir nach
dem Sport auch Hunger. Die
folgende Verdauung konnte den
Einschlafprozess und die Nacht-
ruhe zusatzlich belasten.

Sport am Morgen
lasst uns ausgeglichener in
den Tag starten, da unser Korper
Glickshormone ausschiittet.
Die Bewegung muss nicht
intensiv sein: Ein paar Yoga-
iibungen etwa mobilisieren die
Wirbelsdaule und dank Atem-
ibungen und Meditation berei-
ten wir uns optimal auf den
Tag vor.

BEWEGEN
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Gedanken

Konnen Sie abends
die Gedanken nicht abschalten
und bleiben deshalb wach?
Schreiben kann helfen: Notieren
Sie sich, was Sie tagstiber erlebt
haben, was Sie beschaftigt.
Schreiben Sie auch auf, was Sie
am ndchsten Tag erledigen
wollen. Die Notizen fithren zu
einer mentalen Entlastung, zu
Ruhe und Ordnung.

Die Arbeit kann
noch warten. Konzentrieren Sie
sich nach dem Aufwachen
auf das Hier und Jetzt. Also etwa
aufs Aufstehen, Anziehen und
Frithstiicken. Spater konnen
Sie Thre Notizen vom Vorabend
zur Hand nehmen und den
Tag planen.

Rituale

Ruhe bringen
Entspannungstechniken wie
autogenes Training, progressive
Muskelrelaxation oder einfache
Atemiibungen. Ein Entspan-
nungstee oder Diifte wie Vanille
oder Lavendel wirken ebenfalls
beruhigend.

Starten Sie den
neuen Tag mit einer Meditations-
ibung, die Sie fiir den Alltag
starkt. Sehr wohltuend sind ein
kurzer Spaziergang oder eine
Joggingrunde. Positive Energie
erhalten wir auch, wenn wir
uns eine Minute lang recken und
strecken. Dies befreit uns aus
der zusammengerollten Schlaf-
haltung.

BEWEGEN
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allfallige Schlafstorung.

g g geradert auf.
cobaldichsitze, - Ohne Schlaf;

X cIl MeIne tabletten geht

;Augen zu. gar nichts.
Abends liege Mein Partner
ich lange meint, ich
wach, obwohl schnarche ]ede

ich miide bin. Nacht. s
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Was tun, wenn der Schlaf einfach
nicht kommen will? Daniela Janssen,
Somnologin und Psychotherapeutin
am Zentrum fur Schlafmedizin
Hirslanden Ziirich, weiss Rat.

Frau Janssen, was soll ich tun, wenn ich nicht

schlafen kann?
Zundchst mal nicht einfach irgendwann ins Bett
liegen und moglichst viele Stunden im Bett verbringen
mit der Annahme, dass man so zu geniigend Schlaf
kommt. So wird das Problem nur schlimmer. In erster
Linie ist nicht die Schlafdauer wichtig, sondern die
Qualitdt des Schlafs.

Was raten Sie stattdessen?
Versuchen Sie, Thren personlichen Schlafrhythmus zu
finden, eignen Sie sich Einschlafrituale an — zum Beispiel
Tagebuch schreiben, einen beruhigenden Tee trinken,
schone Musik horen und zwei

«Die Aufstehzeit Stunden vor dem Zubettgehen
. . . keine Handys oder Laptops
ist der WlChtlgSte benutzen — und stehen Sie
Fixpunkt im moglichst stets zur selben Zeit

auf, egal, wann Sie schlafen
gehen. Die Aufstehzeit ist
der wichtigste Fixpunkt im
Schlafrhythmus. Gehen Sie entspannt zu Bett,

dann schlafen Sie auch entspannt. Die Stimmung vor
dem Einschlafen nimmt man mit in den Schlaf.

Schlafrhythmus.»

Und wenn gar nichts mehr niitzt?

Wenn die Schlafprobleme Ihren Alltag beeintrachtigen,
die Leistungsfahigkeit eingeschrankt ist und Sie nur noch
wenig Freude verspiiren und die Angst vor der nachsten
Nacht immer starker wird, dann wenden Sie sich an Thren
Hausarzt. Er wird im Gesprach mit Thnen herausfinden,
was zu tun ist. Allenfalls iiberweist er Sie in eine Schlaf-
klinik oder hilft Thnen kurzfristig mit Medikamenten.

Ist die Gefahr nicht gross, von diesen Schlafmitteln

abhingig zu werden?
Die Gefahr besteht, wenn sie langfristig angewendet
werden. In Notfallsituationen und Lebenskrisen kann
eine Anwendung von maximal zwei bis vier Wochen
absolut sinnvoll sein. Sie sollten in einer moglichst
geringen Dosierung eingenommen und nicht abrupt
abgesetzt werden. Schlaffordernde Medikamente kénnen
hilfreich sein, um wieder einen geregelten Schlafrhyth-
mus zu finden. Diese sollten immer in Kombination mit
schlafhygienischen Massnahmen, Verhaltensverande-
rungen und Entspannungstechniken verabreicht werden.

Was bringt eine Verhaltenstherapie?
Wenn man langer unter Ein- und Durchschlafstérungen
leidet, kann eine Angst vor dem Zubettgehen entstehen.
Es ist wichtig, diese Angste und
die dahinterstehenden Gedanken
herauszufinden und zu veran-
dern. Ziel ist es, wieder einen
gelosten Umgang mit dem Schlaf
zu erlernen und Vertrauen in
seinen eigenen Schlaf zu gewin-
nen. In einer Verhaltenstherapie
wird Sie der Psychologe auf
diesem Weg begleiten. @

5\

lic. phil. Daniela Janssen
Die Somnologin und
Psychotherapeutin FSP
hat das Gliick, dass ihre
Familie meist gut und
gerne schléaft. Selber
nutzt die Hobbytauche-
rin momentan virtuelle
Tauchgénge als Ein-
schlafritual.

BEWEGEN
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aldrian wirkt

erstnach zw
richtig. Deshalb
Krattidealerwei

weiteren schlaffo

~ Lavendel

Krautefh kombiniert:

‘Um den Schlaf zu ver-

~ bessern, kénnen manch-
* 'mal schon ein paar
 Spritzer Lavendeldl aufs
Kopfkissen oder ein
~Séckchen Lavendel unter
~dem Kissen ausreichen.

Das lilafarbene Kraut
wirkt gut und sehr schnell

- als Tee, idealerweise
- zusammen mit Baldrian.
- Ebenfalls wirkungs-

voll sind Kapseln oder
eine Aromatherapie mit

~ Lavendel.

Passionsblume

In getrockneter Form
und zum Tee gekocht
wirkt die Passions-
blume schlafférdernd und
hilft gegen Angst und
Nervositéat. Die Wirkung
dieser schonen Blume
ist vergleichbar mit
Benzodiazepinen. Auch
hier gilt: Am besten hilft
die Passionsblume
zusammen mit Baldrian.

Hafer

In der Samenschale

des Hafers steckt ein
Stoff, der beruhigend und
schlaffordernd wirkt.
Erhaltlich ist er als Extrakt
in Tropfenform und kann
so vor dem Zubettgehen
eingenommen werden.
Hafer kann ebenfalls gut
mit Baldrian oder weiteren
schlafférdernden Heil-
mitteln kombiniert werden.

© Weitere Tipps, wie Sie natiirlich zu einem
guten Schlaf finden: www.helsana.ch/schlafmittel

e T a
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Thr Arzt hat Sie in ein Schlaflabor
iiberwiesen? Wir sagen Ihnen, was Sie
dort erwartet.

Eine Nacht im Schlaflabor ist fast wie eine Nacht im
Hotel. Zu Hause wird alles Notwendige gepackt. Abends wird
man am Empfang begriisst und aufs Zimmer geleitet. Im
Gegensatz zum Hotel findet der Gast aber ein Zimmer vor,
das mit einem separaten Raum verbunden ist. Darin wird der
Schlaf medizinisch iiberwacht und gemessen. Bevor es Zeit
wird, ins Bett zu gehen, konnen Anliegen und offene Fragen
besprochen werden. Jetzt heisst es Pyjama anziehen, bevor
eine Schlaflabor-Technikerin kommt, um die Sensoren und
Elektroden anzulegen. Das Anlegen dauert rund 45 Minuten,
schliesslich sollen verschiedenste Korperfunktionen und
Aktivitaten registriert werden. Und irgendwann fallen die
Augen zu.

Wie bereite
| ich mich
vor?

Nach Eintreffen der Uber- . .
weisung schickt Thnen das 1}1 Kann ich mit

Schlaflabor einen spezifi- @ all den Kabeln
schen Fragebogen zu, der in
einem personlichen Erst- SChlafen?

gesprach besprochen wird. Dank der heutigen kabellosen Tech-
nik in vielen Schlaflabors kénnen
Sie ohne Einschrankungen schlafen.

Was

wird

wahrend
meines Schlafes
gemessen?

Neben Hirn- und Muskelaktivi-

Was passiert,
> wennich

aufwache?

Atmung, Schnarchen, Herz-
frequenz, Beinbewegungen,
Korperlage sowie der Sauerstoff-
gehaltim Blut gemessen. Zudem
lasst sich nachverfolgen,
wann Sie sich in welcher
Schlafphase befinden.

QQ Wie
5 gehtes
tgﬁf;\% danach

weiter?
Eine allfallige Therapie
wird besprochen, je nachdem
missen auch das Blut,
der Herz-Kreislauf oder das
zentrale Nervensystem
untersucht werden.

konnen Sie jederzeit aufstehen.

Was

s =
/ﬂﬁ passiert o
S
am L
=
Morgen danach? w
Sie werden geweckt und Ihre @
Elektroden entfernt. Bevor Sie
nach Hause oder zur Arbeit
gehen, konnen Sie
duschen und
frihstiicken.
Gewusst?
Die Schlafmedizin spricht
von liber 80 verschiede-
nen Schlafstérungen. Bei
den wenigsten erfolgt
eine Uberweisung ins
Schlaflabor. Dazu gehoren
etwa:
- Schnarchen und
Schlafapnoe
— Restless-Legs-Syndrom
- Schlafepilepsie
48
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Rund um das Thema Schlaf kursieren
zahlreiche Mythen. Wir entlarven die
wahren und riumen mit den falschen auf.

Der Korper kann Erholung nicht
speichern und bei Bedarf abrufen. Sofern
wir jedoch ein Schlafdefizit wieder aus-
gleichen, etwa am Wochenende, schadet
\\ 1/ uns der Schlafmangel nicht.
@ Das bestitigt nun ein interna-

tionales Forscherteam im

LN «Journal of Sleep Research».

Wer viel Zeit in sozialen Medien ver-

bringt, ist anfalliger fiir Schlafstorungen. So

das Ergebnis von Forschern der Universitat
Pittsburgh. Sie befragten knapp 2000 Pro-
banden im Alter von 19 bis 32
Jahren. Abends ofters auf soziale
)} Netzwerke zu verzichten, kann

somit fiir besseren Schlaf sorgen.

Nur etwa 15 bis 30% der Kinder
erleben eine Schlafwandel-Episode.
Nachtwandler sollte man keinesfalls auf-
wecken sondern behutsam zuriick

~re L. ins Bett beglelten Die Schlaf-
Ul 0 storung lasst mit zunehmen-
M\ \)} - dem Alter nach und verschwin-
e ." . det meist in der Pubertit.

Bei dieser Art von Midigkeitsattacken

schlift man fiir einige wenige Sekunden
ein. Der Sekundenschlaf kann sogar mit

oﬁ'enen Augen stattfinden. Laute Musik

kann d1es mcht Verhmdern

. ten und wahrend zehn bis
zwanzig Minuten schlafen.

Weshalb Menschen traumen, bleibt
bis heute unbeantwortet. Klar ist jedoch:
Jeder traumt, immer wieder. Jedoch
konnen sich nicht alle an ihre Traume

BEWEGEN
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erinnern. Der Ubergang vom Schlafen

zum Aufwachen dauert zirka 15 Minuten.

In dieser Zeit gehen viele Infor-
mationen verloren, die Erin-
nerung an den Traum zerrinnt.

Ob er vor oder nach Mitternacht be-
ginnt, spielt fiir gesunden Schlaf keine
Rolle. Entscheidend sind der Tiefschlaf,
die Schlafqualitat sowie der Schlaf-
rhythmus. Im Tiefschlaf kann sich der
Korper erholen. Die Zellen regenerieren
sich, das Immunsystem wird
. gestarkt. Zudem verbessert
. S ein kiihles, dunkles Zimmer

%y die Schlafqualitat.

Miide, gereizt oder antriebslos — so
fiihlt sich die Halfte der Schweizer
Bevolkerung im Friithling. Das Auf und

ifﬂ Ab der Temperaturen sowie die
\’\% Zeitumstellung bringen den

- Korper aus dem Gleichgewicht.

Frithjahrsmiudigkeit ldsst sich mit
Bewegung im Freien und einer vitamin-
und mineralstoffreichen Ernahrung
bekampfen.

Unser Korper schiittet bei Schlaf-
mangel vermehrt das Stoffwechselhor-
mon Ghrelin aus. Es steuert den Appetit
und erhoht das Verlangen nach Essen.
Gleichzeitig sinkt der Spiegel des Satti-

_ gungshormons Leptin. Die Aus-
o wirkungen: Wir verspiiren
%1)) ofters Hunger und essen mehr,

ot ES% als wir eigentlich benoétigen.

BEWEGEN

Schlaf hilt gesund, entspannt
und macht gliicklich. Ist die Nachtruhe
gestort, fiihlen wir uns miide, sind
weniger leistungsfahig und gereizt.
s Schlafstorungen erhohen zu-
8 dem das Risiko, an einer
& | Depression oder Angststorung
" zu erkranken. ®
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Extremsport, Schichtarbeit und
Familienzuwachs: Drei Betroffene
erzahlen von ihren Erfahrungen
mit Schlafumstellungen.

Schlafen auf engstem Raum: das Team Swiss Mocean
auf dem Weg von La Gomera nach Antigua.

Yves (29), Extrem-Ruderer

«Die Talisker Whisky
Atlantic Challenge — der harteste
Ruderwettkampf weltweit —
basiert auf der historischen
Uberquerung des Atlantiks. Wir
sind von La Gomera (Spanien) fast
5000 Kilometer bis nach Antigua
(Karibik) gerudert. Wir, das ist
das Team Swiss Mocean, das aus
vier Hobbyruderern besteht.
Wir waren 30 Tage, 4 Stunden und
59 Minuten unterwegs. Und zwar
ununterbrochen. So konnten
wir wahrend dieser Zeit nattirlich
nicht einfach abends schlafen
gehen. Wir haben uns in Zweier-
teams aufgeteilt. Ein Team schlief
zwei Stunden, das andere ruderte.
Dann wurde gewechselt. In den
zwei Stunden Pause mussten
wir essen, trinken und uns um die
Hygiene kiimmern. Der Rest
der Zeit blieb zum Schlafen ibrig.
Ich habe den Fehler gemacht,
koffeinhaltige Medikamente
gegen Seekrankheit zu nehmen.
Die ersten drei Tage habe ich
deshalb praktisch nicht geschla-
fen. Auch meine Teamkollegen
waren anfangs ziemlich erschopft.
Wir haben uns nie ganz an den
neuen Rhythmus gewohnt,
aber mit der Zeit wurde es etwas
weniger schlimm. Eine zusatz-
liche Schwierigkeit war, dass es
tagsiiber in der Kabine viel zu

g _
«Auch wenn es eng
war, haben wir

uns jedes Mal darauf
gefreut.»

warm war. Deshalb haben wir
uns in der Mitte auf ein grosses
Kissen gelegt und nur gedost.
Nachts haben wir in der Kabine
auf einer 8o Zentimeter breiten
Matratze geschlafen. Auch wenn
es zu zweit jeweils eng war,
haben wir uns jedes Mal darauf
gefreut. Das Aufstehen war
allerdings eine Qual! Fiir die
Nacht habe ich mir Instantkaffee
mit kaltem Wasser vorbereitet.
Sonst ware ich beim Rudern
manchmal fast eingeschlafen.
Nach dem Rennen war es iiber-
haupt kein Problem, wieder
zum normalen Schlafrhythmus
zuriickzukehren. In der ersten
Nacht habe ich neun Stunden
durchgeschlafen und fithlte mich
danach total ausgeschlafen.»

www.swissmocean.ch

VERMITTELN

54



VERMITTELN

55

Elke (60), Pflegefachfrau

«Seit 1975 binich in der
Pflege tdtig. Momentan arbeite
ich als Pflegefachfrau in der
Klinik fiir Neurologie am Uni-
versitdtsspital Ziirich. Pro Monat
habe ich ungefdhr acht bis
zehn Mal Nachtdienst. Bevor ich
zur Arbeit gehe, esse ich mit
meinem Mann zu Abend. Teilwei-
se verabrede ich mich auch mit
Freunden oder telefoniere noch
mit ihnen. Um 22.15 Uhr beginnt
dann der Nachtdienst. Meistens
mache ich um 2 Uhr eine kurze
Pause und esse etwas Leichtes wie
zum Beispiel Brot und Friichte.

Je nach Arbeitsauslastung
spire ich in den Morgenstunden
teilweise die Miidigkeit. Sonst
habe ich mit dem speziellen
Rhythmus aber in all den Jahren
nie Probleme gehabt. Um 7.15
Uhr ist die Schicht beendet.
Wenn ich nach Hause komme,
gehe ich direkt ins Bett und
schlafe sechs bis sieben Stunden.
Dann trinke ich einen Kaffee
und esse etwas.

Nach der letzten Nacht-
schicht achte ich darauf, dass
ich nicht mehr als vier Stunden
schlafe. So bin ich am Abend
mide und komme schnell wieder

«Der Nachtdienst
ist mir deutlich
lieber als

der Spatdienst.»

in den normalen Rhythmus.
Trotz meiner Schichtarbeit habe
ich genug Zeit fiir meine Familie
und meine Freunde. Da mein
Mann friither auch in Nacht-
schichten gearbeitet hat, kennt er
die Situation, hat Verstindnis
und wir kénnen uns gut organi-
sieren. Schwieriger ist es, wenn
ich Spatdienst habe. Dieser
dauert von 13.50 bis 22.45 Uhr.
Das bringt den Rhythmus

viel starker durcheinander und
ich fithle mich mehr von

der Aussenwelt abgeschottet.
Der Nachtdienst ist mir

deshalb deutlich lieber als der
Spdtdienst.»

VERMITTELN

Elke kann ihren Alltag gut mit dem Spdt- und
Nachtdienst vereinbaren.
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Der permanente Schlafmangel brachte Elian nach der Geburt der drei Madchen
an ihre korperlichen Grenzen.

Elian (37), Drillingsmutter

«Im September 2014 sind
mein Mann und ich Eltern von
Drillingen geworden. Das hat
unser Schlafverhalten komplett
auf den Kopf gestellt. In den
ersten Wochen haben wir pro
Nacht maximal zwei bis vier
Stunden geschlafen, jedoch kaum
am Stiick. Im Spital wurden die
drei alle vier Stunden gefiittert.
Diesen Rhythmus wollten wir zu
Hause beibehalten. Das war fiir
uns zwar sehr anstrengend, gab
aber Struktur. Abends haben die
Maidchen vor Mitternacht nur
schwer in den Schlaf gefunden.
Diese Phase brachte meinen
Mann und mich an unsere korper-
lichen Grenzen — wir hdtten im
Stehen einschlafen konnen. Auf
Dauer ein ungesunder Zustand.
Daher anerbot sich meine Schwie-
germutter, friithmorgens vorbeizu-
kommen, damit wir zumindest in

«In den ersten
Wochen haben
wir pro Nacht
maximal zwel bis
vier Stunden
geschlafen.»

den Morgenstunden etwas
schlafen konnten. Und meine
Mutter kochte fiir uns gesunde
Mahlzeiten. Diese Unterstiitzun-
gen haben uns enorm geholfen.
Erst mit etwa 18 Monaten wurde
der Schlaf unserer Drillinge
deutlich besser. Als Eltern von
Mehrlingen ist es wichtig, sich als
Paar gut abzusprechen und sich
zu unterstiitzen und abzuwech-
seln. Auch beim Schlafen.»

www.psymanagement.ch/
mehrlingsmanagement

Fachstellen
@ Informationen zum @ Schweizerische @ Schweizerische
Thema Schlaf: Gesellschaft fiir Schlaf- Narkolepsie Gesellschaft:
www.gesunder-schlaf.ch forschung, Schlafmedizin www.narcolepsy.ch

und Chronobiologie:
@ National Sleep www.swiss-sleep.ch @ Das Restless-Legs-
Foundation: Syndrom:
www.sleepfoundation.org @ Selbsthilfe Schweiz: www.restless-legs.ch

www.selbsthilfeschweiz.ch

@® 1001kindernacht®-

Schlafberatung: @ Sucht Schweiz:
www.kindernéachte.ch www.suchtschweiz.ch

VERMITTELN
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Gross-

apan Indien britannien ;"
[ ] i
Das Bettgestell iy s
J der Inder steht auf o
vier hohen Beinen. ) %
([ Die Liegeflache :
So heisst das ist mit Stoffgurten Vier von_
Nickerchen, das oder Seilen be- zehn Briten
Japaner tagsiiber spannt. Tagsliber nehmen vor
offentlich halten, dient es der ganzen
ohne dass sich Familie als luftiges dem NaCht_
jemand da:jan Sitzmébel. schlaf einen
stéren wiirde.
Beziiglich korrekter Schlum
Haltung beim Nap mertrunk
gibt es jedoch . ein — meist
strikte Regeln, vor ,j
allem fiir Schiiler Tee.

im Unterricht
und fiir Frauenin
der U-Bahn.

[ J

Der Schlafplatz auf
dem Boden besteht
aus einer Unterlage
und einer Bettde-
cke. Tagstiber rollt
man ihn zusammen
und verstaut ihn.
So wird das Schlaf-
zimmer zum

Wohnzimmer.

Der Kopf sollte im
Schlaf nicht nach
Norden liegen. Der
Grund: So werden
die Toten gebettet.

[ ]

Die warme
Chai-Gewiirzmilch
gilt als wirkungs-
volles Mittel gegen
Schlafstérungen.

N

Raumdiifte im :
Schlafzimmer,

etwa Lavendel
oderJasmin, sind
beliebt.

[ J

Mehr als Lands-
leute anderer
Nationen schlafen
die Briten nackt.
Gemass einer
Studie verzichtet
ein Drittel der
Befragten komplett

aufs Pyjama.

Nordamerika Mexiko Drei Schlafkulturen
([ J [ J
In den United States | Viele Mexikaner Im Schlaf fithlt man sich
gibt es Twin-, Full-, schlafenin

Queensize- oder
Kingsize-Betten
—und natiirlich die
Boxspringbetten,
die hierihren
Ursprung haben. Sie
bestehen aus einem
Untergestell aus
Massivholz und
meist mehrlagiger
Federung, einer
Matratze sowie
einer Auflage.

(]

8% der
Amerikaner
teilen sich
ihr Bett mit
einem
Haustier.

([ J

Die meisten
US-Amerikaner
kommen problem-
los drei Wochen
oder langer ohne
Liiften des Schlaf-
zimmers aus.

Hangematten.Um
die Wirbelsaule

zu schonen, liegen
sie nicht langs,
sondern quer oder
diagonal in der
Matte.

r—
=3

[ J

Wegen der Hitze
betragt die
Mittagspause oft
bis zu drei Stunden.
In dieser Zeit
schlaft man an
einem schattigen
Platzchen im Auto
oder setzt sich
dafiir an den
Strassenrand.

schutzlos. Deshalb ist allen
Menschen der Welt gemein-
sam, dass sie sich gern an einem
geschiitzten Ort aufs Ohrlegen.
Geografische Unterschiede gibt
es beziiglich der Schlafenszeit.

Die Acht-Stunden-

Kultur

In der westlichen Welt
sind Arbeit, Freizeit und Nacht-
ruhe klar voneinander abge-
grenzt. Die durchschnittliche
Schlafdauer von acht Stunden
fallt praktisch ausschliesslich
auf die Nacht.

Die Siesta-Kultur

In sehr heissen Klima-
zonen gibt es aufgrund der
Mittagshitze meist mehrstiin-
dige Lunchpausen, die auch fiir
einen Mittagsschlaf genutzt
werden. Er ergdanzt den oft kur-
zen Nachtschlaf.

Die Nickerchen-Kultur

In Asien sind Nickerchen
ublich. Sie gelten als lobens-
wertes Zeichen dafur, dass der
Betroffene viel gearbeitet hat.
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Glossar

A

Albtraum

Der Begriff bezeichnet
Traume, die von negativen
Gefilihlen wie Angst
gepragt sind. Diese
Emotionen sind so stark,
dass die betroffene
Person aufwacht und
teilweise auch koérperlich
darauf reagiert, zum
Beispiel mit Herzrasen.

Ammenschlaf

Darunter versteht man
das Phanomen, dass
bestimmte Gerausche
leichter aufwecken als
andere. So kann beispiels-
weise eine Mutter beim
leisesten Wimmern ihres
Kindes aufwachen,
wahrend sie bei Baularm
ruhig weiterschlaft.

B

Bruxismus

Das Knirschen mit
den Zahnen wird auch
Bruxismus genannt.
Die Zahne werden vor
allem im Leichtschlaf
aneinander gerieben.

C

Charpai

Ein Charpai ist ein
traditionelles Bett in
Indien und Pakistan.
Es besteht aus einem
Holzrahmen, der mit
Seilen oder Stoffgurten
bespanntist.

Chronisches
Erschépfungssyndrom
Auch als Chronic-
Fatigue-Syndrom be-
kannt. Menschen, die
darunter leiden, fihlen
sich Gber Monate hinweg
mide und erschopft.
Mégliche Symptome
sind etwa abnehmende
Leistungsfahigkeit,
Reizbarkeit und Kopf-
schmerzen.

Chronotyp

Nicht alle Menschen
sind zur gleichen Zeit
gleich leistungsfahig.

Je nach Biorhythmus
kénnen Menschen einem
Chronotypen zugeordnet
werden. Es gibt zum
Beispiel den Morgen-
typus (Lerche) und den
Abendtypus (Eule).

D

Digitaler Sonnen-
untergang

Nach dieser Zeit sollte
auf Handys, Laptops
oder Tablets verzichtet
werden. Der ideale
Zeitpunkt ist rund
zwei Stunden vor dem
Schlafengehen.

Dyssomnie

Dyssomnie ist der
Uberbegriff fiir Schlaf-
stérungen. Davon spricht
man, wenn Einschlaf-
oder Durchschlafprobleme
auftreten oder wenn der
Schlafbedarf erhoht ist.

E

Einschlaflatenz
Einschlaflatenz bezeich-
net die Zeit, die man

bis zum Einschlafen
braucht. Im Schnitt sind
das 13bis 17 Minuten.
Sie ist ein wichtiger Para-
meter zur Bestimmung
von Schlafstérungen.

Endorphine

Endorphine sind kérper-
eigene Morphine, die
schmerzlindernd bzw.
schmerzunterdriickend
wirken. Sie werden
nicht nur in Notfallsitua-
tionen ausgeschittet,
sondern auch bei
positiven Erlebnissen.
Daher auch bekannt

als Gliickshormone.

F

Futon

Das klassische japani-
sche Bettlager besteht
aus einer Schlafunter-
lage und einer Bettdecke.
Am Tag werden die
Futons zusammengelegt
und verstaut.

G

Gen ABCC9

Wer dieses Gen tragt,
bendtigt mehr als eine
halbe Stunde mehr
Schlaf als andere. Es wird
deshalb auch Lang-
schlafergen genannt.

Ghrelin

Das Hormon Ghrelin
beeinflusst zahlreiche
Steuersysteme des
Energiestoffwechsels.
Viele Aspekte seiner
Wirkung sind noch nicht
abschliessend geklart.
Man weiss jedoch, dass
Ghrelin unter anderem
das Hungergefiihl
verstarkt.

H

Halbschlaf

Oder oberflachlicher
Schlaf. Dieser Zustand ist
die Ubergangsphase
zwischen Wachen und
Schlafen. Die Atmung und
der Herzschlag verlang-
samen sich, der Kérper
entspannt sich.

Hangover

Dies ist unter anderem
eine unerwiinschte
Nebenwirkung von
Schlafmitteln. Beim
Hangover fiihlt man sich
am néachsten Morgen
mude und wie erschlagen,
weil der Korper die
schlafférdernden
Wirkstoffe nur langsam
abbaut.

Hypersomnie
Hypersomnie ist der
medizinische Begriff fur
Schlafsucht. Der erhéhte
Schlafbedarf dussert
sich mit starker Tages-
schlafrigkeit oder
Einschlafattacken.

Hypnagogie
Dieser Begriff bezeichnet
einen Bewusstseinszu-

stand, der beim Uber-
gang vom Wachzustand
in den Schlaf auftreten
kann. Der Einschlafende
leidet dabei unter
Pseudohalluzinationen,
die ihm zwar bewusst
sind, auf die er aber nicht
reagieren kann.

Inemuri

Das Wort bezeichnet
eine Art Kurzschlaf,
den Japaner tagstber
in aller Offentlich-
keit halten. «I» steht
fur «anwesend

sein», «nemuri» flr
«Schlaf».

Insomnie
(Schlaflosigkeit)

Die Medizin fasst

unter dem Begriff
Insomnie Ein- und
Durchschlafstérungen
zusammen. Ursachen
kénnen dussere Faktoren
wie Licht und Larm,
Belastungen sowie
korperliche und psychi-
sche Erkrankungen sein.

J

Jetlag

Diese Stérung des
Tag-Nacht-Rhythmus
wird durch den schnel-
len Wechsel zwischen
verschiedenen Zeit-
zonen hervorgerufen.
Typische Symptome
sind Mudigkeit, Schlaf-
losigkeit, nachtliches
Erwachen und eine
verminderte Reaktions-
geschwindigkeit.

K

Kortisol

Das korpereigene
Stresshormon Kortisol
(auch Cortisol) ist an vie-
len Stoffwechselvorgan-
gen beteiligt. Es sorgt
unter anderem dafiir, dass
wir morgens wach werden.

L

Leichtschlaf

In diese Schlafphase
gelangt man gleich nach
dem Einschlafen. Sie
dauert zwischen einer
halben und einer Stunde
und nimmt Gber 50
Prozent des gesamten
Nachtschlafes ein.

Leptin

Wie - Ghrelin ist auch
Leptin an der Steuerung
von Hunger- und Satti-
gungsgefiihl beteiligt,
wirkt aber genau umge-
kehrt: Das Hormon fiihrt
zu einem verminderten
Hunger- beziehungs-
weise zu einem verstark-
ten Sattigungsgefuhl.

Letale familiare
Insomnie

Die letale familiare
Insomnie ist eine
vererbbare Krankheit.
Sie dussert sich unter
anderem mit schweren
Schlaf- und Bewe-
gungsstdrungen. Diese
Krankheit tritt ausserst
selten auf.

Limbisches System
Dieser stammesge-
schichtlich sehr alte Teil
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des Gehirns setzt sich
aus mehreren Strukturen
zusammen. Man geht
davon aus, dass er unter
anderem die Funktionen
von Antrieb, Gedachtnis
und Emotionen steuert.

M

Melatonin

Das Hormon steuert

den Tag-Nacht-Rhythmus
des Korpers. Es wird fast
ausschliesslich nachts
ausgeschittet, da das
Tageslicht die Melatonin-
produktion hemmt.

N

Nachtangst

Oder Nachtschreck.
Betroffene schrecken in
der Nacht auf. Sie wirken
verangstigt und bewegen
sich stark. Die Atmung
und der Herzschlag sind
erhéht. Auf Beruhigungs-
versuche reagieren sie
nicht. Nach dem Aufwa-
chen erinnern sie sich an
nichts.

Nacht-Esser-Syndrom
Betroffene wachen
nachts oft mehrmals
hungrig auf. Meist essen
sie tagsliber wenig, der
Hunger kommt in der
Nacht und sie essen, bis
sie satt sind. Der Schlaf-
Wach-Rhythmus wird
gestort. Die Person leidet
an Schlafmangel.

NREM-Phase

Zu der so bezeichneten
Schlafphase gehdren
der Leicht- und der

Tiefschlaf. In dieser
Phase wird kaum
getraumt. NREM bedeu-
tet so viel wie Non
Rapid Eye Movement.
Sie wechselt sich

im Schlafzyklus ab mit
der »> REM-Phase.

P

Parasomnie

Als Parasomnien werden
Verhaltensauffallig-
keiten wie Zahneknir-
schen, Schlafwandeln
oder Albtraume wahrend
des Schlafs bezeichnet.
Dabei kann es dazu
kommen, dass der Schlaf-
prozess unterbrochen
wird, und wenn die
Parasomnie haufig auf-
tritt, der Schlaf nicht
mehr erholsam ist.

Powernap

Dieses «kraftigende
Nickerchen» dient dazu,
die Konzentration

und Leistungsfahigkeit
zu steigern. Es sollte
héchstens 25 Minuten
dauern, da man sonst in
den Tiefschlaf fallt und
sich nach dem Aufwachen
noch matter fiihlt.

R

REM-Phase

Diese Schlafphase ist
auch bekannt als
Traumschlaf. Sie zeichnet
sich aus durch schnelle
Augenbewegungen

und reges Traumen. In
einem Schlafzyklus
wechselt sie sich ab mit
der > NREM-Phase.

Restless-Legs-Syndrom
Menschen mit dem
«Syndrom der ruhelosen
Beine» verspiiren im
Ruhezustand ein heftiges
Kribbeln, Ziehen oder

Schmerzen in den Beinen.

Diese fuhren zu teilweise
schweren Schlafstérun-
gen und verschwinden
nur durch das Anspannen
und Bewegen der
Muskeln.

S

Schenck-Syndrom
Normalerweise sind die
Muskeln wahrend des
REM-Schlafs gelahmt.
Beim Schenck-Syndrom
funktioniert diese
Lahmung nicht. Betroffe-
ne sprechen, schlagen
und rennen, wahrend sie
traumen.

Schlafapnoe

Uber 150000 Menschen
sind schweizweit von
Schlafapnoe betroffen.
Es handelt sich um
kurze Atemaussetzer
wahrend des Schlafs.
Risikofaktoren sind
etwa Ubergewicht,
enge Stellen im Nasen-
Rachen-Raum oder
Alkoholkonsum abends.

Schlafentzug

So bezeichnet man eine
Einschrankung oder
den kompletten Wegfall
von Schlaf. Schlaf-
entzug kommt bei
Schlafstérungen und
Krankheiten vor, wird
aber zum Beispiel

in der Therapie von

Depressionen auch
gezielt eingesetzt.

Schlafhygiene

Unter diesem Begriff
werden alle Verhaltens-
weisen und Massnahmen
flr einen gesunden
Schlaf zusammengefasst.
Eine Regel lautet, dass
man jeden Tag etwa zur
selben Zeit ins Bett gehen
und aufstehen sollte.

Schlafphase

In der Nacht durchlduft
unser Korper verschie-
dene Schlafphasen.
Grob unterscheidet man
zwischen der - REM-
und der - NREM-
Schlafphase. Je nach
Schlafdauer durch-
laufen wir die einzelnen
Schlafphasen gleich
mehrmals pro Nacht.
Die Wissenschaft

hat dafiir bis heute
keine Erklarung.

Schlafphobie
(Hypnophobie)

Betroffene flirchten

den Schlaf und versuchen,
ihn zu vermeiden. Oft
fihlen sie sich einer nicht
greifbaren Bedrohung
ausgeliefert, weil sie im
Schlaf kein Bewusstsein
haben.

Schlafwandeln

Der sogenannte Som-
nambulismus ist eine
Schlafstérung. Forscher
gehen davon aus, dass
es sich um eine Auf-
wachstérung handelt.
Betroffen sind vor allem
Kinder, 15 bis 30 Prozent

von ihnen haben zu-
mindest eine Schlaf-
wandel-Episode.

Serotonin

Der Botenstoff ist unter
anderem im Zentral-
und im Darmnervensys-
tem wirksam. Er regelt
beispielsweise die
Schmerzwahrnehmung
und den Schlaf-wach-
Rhythmus. Zu wenig
Serotonin kann Depressi-
onen, zu viel davon
Unruhe auslésen.

Social Jetlag
Unregelmassige Schla-
fenszeiten beglinstigen
den Social Jetlag. Am
Wochenende schlafen wir
zu anderen Zeiten als
unter der Woche, dadurch
gerat die innere Uhr
durcheinander. Die Aus-
wirkungen: Wir fiihlen
uns mide, sind weniger
produktiv.

T

Testosteron

Das wichtigste Ménn-
lichkeitshormon wird in
den Hoden gebildet
und gelangt Uber das
Blut in die Organe.
Testosteron beeinflusst
u.a. die Stimmung

und das Geflihlsleben.
Bei Schlafmangel

sinkt bei Mannern der
Testosteronspiegel.

Tiefschlaf

Diese Schlafphase findet
in den ersten vier bis
viereinhalb Stunden des
Nachtschlafes statt.

Fur die Regeneration
unseres Korpers ist sie
am wichtigsten: Der
Kérper schiittet Wachs-
tumshormone aus

und der Kortisolspiegel
istin dieser Phase am
niedrigsten.

W

Winterschlaf

Einige Tiere halten einen
Winterschlaf. Dabei
schlafen sie jedoch nicht
tief. Sie wachen immer
wieder auf und ver-
andern ihre Schlafposi-
tion. Wahrend des
Winterschlafs senken sie
ihre Kérpertemperatur
und der Herzschlag wird
verlangsamt.
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