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Schlafen wie ein Baby — Diese so erholsame Zeit des Schlafes
wurde lange von der Wissenschaft als ,untétige Zeit“ des Organis-
mus, als reine Energiesparphase und damit als uninteressant fiir
die Medizin angesehen. Mit der Entdeckung der Hirnstrommes-
sung hat sich diese Einschatzung grundlegend geandert.

Schlafdiagnostik

Die Erkenntnis, dass die Funktion des Nervensystems auf der
Grundlage von rhythmischen elektrophysiologischen Vorgangen ab-
lauft, fuhrte dazu, dass die elektrische Aktivitdt des Gehirns erstmals
sichtbar gemacht werden konnte. So konnten mithilfe des Elektro-
enzephalogramms (EEG) die Hirnstrome in Form von Wellenmustern
(s. Abb. 1) grafisch ausgedrlckt werden, die groke Unterschiede
aufzeigen zwischen Wach- und Schlafzustand. Heute werden in
Schlaflaboren neben den Hirnstromen auch die Muskelanspannung
(mithilfe des Oberflachen-Elektromyogramms am Kiefermuskel,
EMG) und die Augenbewegungen (mithilfe des Elektrookulogramms,
EOG) gemessen. Durch diese Messungen konnten wahrend des
Schlafens einzelne Stadien identifiziert werden, die sich bei allen
Menschen gleichen.

alpha-Welle (a): charakteristisch fiir entspannte Wachzustande
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delta-Welle (6): charakteristisch fiir den Tiefschlaf
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Abb. 1: Beispiele fir Wellenmuster im EEG
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Schlafarchitektur

Das Einschlafen dauert in der Regel zwischen 5 und 30 Minuten,
wobei der Ubergang zwischen Wachen und Schlafen ganz plétzlich
geschieht. Danach wechseln sich leichte Schlafphasen (Stadien 1
und 2), Tiefschlafphasen (Stadien 3 und 4) und REM-Schlafphasen,
die nach den kennzeichnenden schnellen Augenbewegungen (Ra-
pid Eye Movement) benannt wurden, in immer wiederkehrenden
Zyklen ab. Je nach Schlafbediirfnis durchlaufen wir 4 bis 6 dieser
Zyklen pro Nacht, die individuell zwischen 1,5 und 2 Stunden dauern.
Die Abfolge dieser Stadien kann als Schlafprofil bildlich dargestellt

werden.
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Abb. 2: Schiafprofil einer jungen gesunden Frau

Schlafphasen

Direkt nach dem Einschlafen tritt die Alpha-Aktivitat der Hirn-
strome zurdck, langsamere Frequenzen dominieren mit zuneh-
mender Schlaftiefe das EEG. Korpertemperatur, Puls, Atemfrequenz
und Blutdruck sinken, Stoffwechselvorgdnge werden verlangsamt.
Die Muskelspannung nimmt immer mehr ab, bis der Organismus in
den Tiefschlaf eintaucht. Diese Erholungsphase nutzt der Koérper
zur Regeneration. Wachstumshormone werden ausgeschuttet, das
Immunsystem setzt Abwehrstoffe frei und beseitigt Altlasten des

Tages. Dennoch konnen im Tiefschlaf die Muskeln aktiviert werden:
Schlafwandeln und Sprechen im Schlaf sind typische Phanomene
des Tiefschlafs, der in der ersten Nachthélfte dominiert.

Im REM-Schlaf dagegen kommt der Muskeltonus vollstandig zum
Erliegen, lediglich die Augen bewegen sich. Blutdruck, Puls und
Atemfrequenz sind unregelmalig, das Stresshormon Adrenalin wird
ausgeschittet. Diese Phase zeichnet sich durch intensive, lebhafte
Traume aus, die nach Wecken auch gut erinnert werden konnen.
Die REM-Schlafphasen tberwiegen in der zweiten Nachthélfte und
wechseln sich gegen morgen mit Stadien immer leichteren Schlafes
ab.

Stoffwechsel

So unterschiedlich unsere Schlafprofile und Schlafbedurfnisse
auch sind, gesteuert wird unsere innere Uhr durch dieselben Stoff-
wechselvorgéange.

Als Haupt-Taktgeber gelten Strukturen des Hypothalamus. Diese
stehen in Verbindung mit dem Auge: Fotosensitive Ganglienzellen
reagieren dort auf das einfallende Licht, dabei besonders empfind-
lich auf das blaue Spektrum des sichtbaren Lichts. Diese Helligkeits-
informationen werden an den Hypothalamus und von dort an die
Zirbeldruse weitergegeben, die Enzymaktivitat und Botenstoffsekre-
tion dementsprechend anpasst.

So sorgt dieser komplexe Vorgang fur die Kopplung unserer in-
neren Uhr an den Tag-Nacht-Rhythmus. Dunkelheit fihrt dazu, dass
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Sinn des Schlafens

Warum wir Uberhaupt schlafen missen, ist von Wissenschaft-
lern noch nicht endgtiltig geklart. Klar ist jedoch, dass Schlafen ein
Grundbedurfnis des Menschen ist und eine Regenerationsphase flr
Korper und Geist darstellt. Die Muskeln ruhen, und Stoffwechselend-
produkte konnen fur die Ausscheidung bzw. die Reaktivierung vor-
bereitet werden. Der Tag wird verarbeitet, Gelerntes in Form von
neuen Nervenverkniupfungen gefestigt.

Schlafbedarf

Der groke Schlafbedarf von Kleinkindern wird mit der ndtigen
Reifung des zentralen Nervensystems erklart. So schlafen Neugebo-

rene bis zu 17 Stunden, wahrend mit zunehmendem Lebensalter die
verschlafene Zeit* abnimmt. Fir Erwachsene empfehlen Fachge-
sellschaften 7 bis 9 Stunden Schlaf, individuell sind aber auch deut-
liche Abweichungen moglich. Entscheidend ist fur den Einzelnen
die Schlafdauer, die einen ausgeglichenen und aktiven Tagesablauf
ohne Mudigkeit ermoglicht.

Schlafstérungen

Bedenklich stimmen da Zahlen, denen zufolge 80% der Er-
werbstatigen in Deutschland tber Schlafprobleme berichten. Viele
Faktoren und auch Krankheiten konnen Einfluss auf unseren Schlaf
nehmen und ihn storen. Deswegen sollten Schlafstorungen, gerade
wenn sie langer anhalten, nicht auf die leichte Schulter genommen
werden, sondern therapeutischer Rat gesucht werden. So kann der
Ursache auf den Grund gegangen werden und analysiert werden,
welche Makknahme die geeignetste ist, zu einem natlrlichen gesun-
den Schlaf zurtick zu finden.

Schlafhygiene

Es gibt eine Vielzahl an einfach umzusetzenden Verhaltens-
weisen, die einen guten erholsamen Schlaf fordern kénnen. Die
Empfehlungen reichen von viel Bewegung an der frischen Luft
bei Tageslicht, einem regelmakigen Tagesablauf und konstanten
Zu-Bett-Geh-Ritualen bis hin zum Vermeiden von Alkohol und Bild-
schirmlicht am Abend.
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»Die Chronobiologie, die sich mit der zeitlichen Organisation unserer
Stoffwechselvorgange und damit den Auswirkungen unserer inneren
Uhr befasst, ist fur die Arzneimitteltherapie ein spannendes Feld:
Den Korper zur richtigen Zeit mit fehlenden, den kdrpereigenen

identischen Stoffen zu versorgen, ist meiner Ansicht nach die
sanfteste Methode, den naturlichen Stoffwechsel zu unterstiitzen.«



