Nur einmal

gahnen

Die beste Voraussetzung fir einen erfolgreichen Tag ist eine
erholsame Nacht. Wie viel Schlaf unser Kérper braucht und
welche Faktoren das Ausmaf beeinflussen konnen — wir haben bei
Arbeitsmediziner Helmut Stadlbauer nachgefragt.

ANIKA DANG

it dem Durchbruch von Homeoffice und Remote

M Work hat sich das starre Gertist des Nine-to-five-

Jobs gelockert. Aus Sicht der Schlafforscherinnen

und Arbeitsmediziner eine gute Nachricht: Seit Jahren pran-

gern Wissenschafter die wenig flexiblen Arbeitszeitmodelle

an, die allen Beschaftigten den gleichen Rhythmus aufzwin-

gen. Auch das Acht-Uhr-Dogma des Schulbeginns sei laut
Expertinnen und Experten zu tiberdenken.

Denn viele Menschen — vom Kindes- bis zum Renten-

alter — leiden unter dem sogenannten sozialen Jetlag. Die

hingegen als vergeudete Lebenszeit betrachtet. Hinzu kom-
men Apps und elektronische Hilfen, die bei der Optimierung
des Schlafs helfen sollen. ,Dabei sind Schlafgewohnheiten in
erster Linie genetisch bedingt*, erklart Stadlbauer. Wann wir
am besten schlafen und aufstehen kénnen, hdngt vom per-
sonlichen Chronotyp ab und kann nur begrenzt durch Gewoh-
nung verandert werden. Schitzungen zufolge sind rund
40 Prozent der Menschen bereits frithmorgens fit und aus-
geschlafen, die soge-

nannten Lerchen. Etwa

»Schlafgewohnheiten sind
in erster Linie genetisch
bedingt und kénnen nur

begrenzt durch Gewdhnung
verandert werden.”

Folge: Diese Diskrepanz zwischen sozialer und innerer Uhr
fiihrtim Alltag zu einem Schlafdefizit, das meist in der Frei-
zeit ausgeglichen werden muss. ,Kurzschldfer werden in
unserer Leistungsgesellschaft eindeutig bevorzugt. Ebenso
wie die Frithaufsteher*, sagt der [BG-Arbeitsmediziner Hel-
mut Stadlbauer.

30 Prozent gehéren hin-
gegen zur Gruppe der
Eulen, gehen also erst
spater ins Bett und be-
vorzugen es, langer zu
schlafen. Die restlichen

Schlaftyp ist genetisch bedingt

Immer noch herrscht das Narrativ vor: Erfolgreich ist, wer
wenig schldft und frith aufsteht. Nicht aus Zufall briisten sich
die Vorstandschefs der grofien Weltkonzerne damit, dass sie
bereits um fiinf Uhr morgens eine halbe Stunde Sport hinter
sich haben. Langes Schlafen und spates Aufstehen werden
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30 Prozent liegen irgend-
wo dazwischen.

Warum ist das so? Evolutiondr ergeben die unterschied-
lichen Chronotypen durchaus Sinn: Im Schlaf sind Menschen
besonders angreifbar. Leben mehrere Personen mit unter-
schiedlichen Schlaf-wach-Rhythmen in einer Gemeinschaft
zusammen, kann diese Kritische Zeitspanne deutlich ver-
kiirzt werden.
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Die empfohlene Schlafdauer richte sich laut dem Arbeits-
mediziner aber nach vielen Faktoren. So ist das Schlafbediirf-
nis einerseits stark vom Lebensalter abhdngig. Sduglinge
schlafen sehr viel, Senioren wiederum werden von der
ysenilen Bettflucht* getrieben. Aber auch das Geschlecht
spiele eine Rolle: Frauen benétigen fiir das subjektive Gefiihl
des Ausgeschlafenseins etwa eine Stunde ldngeren Schlaf als
Manner. Ebenso sorgen korperliche und psychische Anstren-
gungen subjektiv fiir mehr Miidigkeit. Und auch die Umstdn-
de beeinflussen das Schlafbediirfnis: Schlafmangel in der
Nacht davor erhdht die Schlaftiefe und teilweise auch die
Schlafdauer in der Folgenacht.

Keine einheitliche Empfehlung

Eine einheitliche Vorgabe, wie viel Schlaf jeder Mensch
braucht, gebe es daher laut Stadlbauer nicht. Man kénne sich
die Schlafdauer von Erwachsenen wie eine Verteilungskurve
vorstellen, die bei etwa drei bis vier Schlafstunden beginnt
und bei elf bis zwolf Stunden endet. Alles dazwischen sei laut
dem Arbeitsmediziner im Normalbereich, solange man sich
dabei ausgeschlafen und fit fiihle.

Flexible Arbeitszeiten und Homeoffice wiirden dabei hel-
fen, besser auf die individuellen Schlafbediirfnisse einzu-

TIPPS FUR EINEN BESSEREN SCHLAF

Schlaflose Nachte hat wohl jede und jeder
schon einmal erlebt. Doch was hilft, wenn der
Korper auf Dauer nicht zur Ruhe kommt?

1. Weg vom Screen Mindestens eine Stunde
vor dem Zubettgehen sollten Sie alle elektroni-
schen Gerate aus Sichtweite verbannen. Aber
nicht nur nachts, auch tagsiiber sind Online-
pausen wichtig: Legen Sie Smartphone und
Laptop mehrmals pro Tag bewusst zur Seite.
2. Frische Luft Aktivitaten im Freien kdnnen

helfen, das allgemeine Wohlbefinden zu
steigern und abends besser einzuschlafen. Vor
dem Zubettgehen empfiehlt es sich auBerdem,

3. Kein schweres Essen Auch die Erndhrung
kann unseren Schlaf beeinflussen. Fettes Essen
vor dem Schlafengehen beschaftigt den Kérper

so sehr mit dem Zersetzen, dass er sich nicht
auf das Einschlafen konzentrieren kann.

4. Hilfe suchen Wenn Sie sich Schlafprobleme
nicht erklaren kénnen, sie iiber mehrere
Wochen auftreten oder sehr massiv sind — das
bedeutet, weniger als drei Stunden Schlaf
taglich —, suchen Sie Rat bei Fachleuten.

fiinf bis zehn Minuten zu liiften.
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gehen. Vor allem Nachteulen kénnten nun ldnger wach blei-
ben und spdter aufstehen. Einen weiteren Vorteil sieht der
Arbeitsmediziner darin, sich auch mittags ausruhen zu kon-
nen. ,Es gibt gute Belege dafiir, dass ein Power-Nap die Wach-
heit und Leistungsfahigkeit fiir einige Stunden verbessert",
sagt er. Unter Power-Nap ist allerdings ein sehr kurzes Schlaf-
chen zu verstehen, das nicht langer als etwa 15 Minuten dau-
ert. Sonst lduft man
Gefahr, in eine Tief-
schlafphase zu verfal-
len. ,Wenn langer,
dann gleich einein-
halb Stunden - dann
bin ich in einer seich-
ten Schlafphase und
sicher auch erholter
als vorher*, erganzt Stadlbauer. Das gelte zum Beispiel fiir Per-
sonen nach einer Frithschicht: am (frithen) Nachmittag rich-
tig zu schlafen, also eineinhalb Stunden oder ldnger, um den
durch zu frithes Aufstehen versdumten Schlaf aufzuholen.
Schichtarbeitern sei laut dem Experten generell zu empfeh-
len, ihre Schlafdefizite wann immer sie konnen zu reduzie-
ren — also zu schlafen, wenn sie die Moglichkeit dazu haben.

Die richtige Work-Sleep-Balance

Denn die Folgen von zu wenig Schlaf reichen von Miidigkeit,
Stimmungsschwankungen, verringerter Leistungsfahigkeit,
Konzentrationsstorungen bis hin zu weniger Motivation.
Langfristig kann Schlafmangel auflerdem zu einem erh6h-
ten Risiko fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Diabetes oder
Depressionen fiihren. Gerade deshalb sei es laut Stadlbauer
wichtig, einen Arbeitsplatz zu finden, der mit den eigenen
Schlafbediirfnissen vereinbar ist. Wer jahre- oder gar jahr-
zehntelang gegen die innere Uhr ankdmpft, laufe Gefahr,
dauerhafte Schlafstorungen und damit negative Auswirkun-
gen auf die Gesundheit zu riskieren. °

,Das Schlafbediirfnis ist
individuell. Eine einheitliche
Vorgabe, wie viel Schlaf jeder

Mensch braucht, gibt es nicht.*
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