Gesunder Schlaf und Schlafstérungen

Warum ist Schlaf so wichtig?

Erkenntnisse aus Forschung und Ganzheitsmedizin | Michael Petersen

Wer iiber ldingere Zeit oder gar dauerhaft
unter Schlafstorungen leidet, riskiert
schwerwiegende Erkrankungen. Aufier-
dem behindern Schlafprobleme ein ge-
sundes Altern. Vor dem Hintergrund,
dass rund 45 Prozent der Weltbevil-
kerung unter Schlafstorungen leiden, ei-
ne grof3e Herausforderung fiir die Medi-
zin. Erfahren wir, was die Wissenschaft
dazu in der jiingeren Vergangenheit her-
ausgefunden hat.
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Unsere biologische Uhr gibt es vor: Ein ge-
sunder Schlafist lebensnotwendig. Notwen-
dig, damit wir regenerieren und Krafte sam-
meln. Doch nicht nur das: In der Zeit der
Nachtruhe laufen wichtige Stoffwechselpro-
zesse ab, die uns die Energie fiir das Tagwerk
liefern. Deshalb ist es von Bedeutung, dass
wir uns moglichst an den Schlaf-Wach-
Rhythmus halten, um einen gesunden
Schlaf zu bekommen.

Warum der Schlaf so wichtig ist

Freiburger Wissenschaftler haben gleich ei-
ne Doppelfunktion des Schlafes fiir unser
Gehirn nachgewiesen. Wahrend des Schlafes
werden einerseits relevante Verbindungen
zwischen den Nervenzellen gestdrkt, ande-
rerseits weniger relevante abgeschwacht.
Durch diese Mechanismen wird Erlerntes ge-
festigt, wahrend gleichzeitig die Vorausset-
zungen dafiir geschaffen werden, dass wir
nach dem Schlaf wieder Neues aufnehmen
konnen. Diesen positiven Effekt konnten sie
auch nach einem Mittagsschlafchen von bis
zu 45 Minuten nachweisen [1].

Dabei wirkt sich der Schlaf insbesondere auf
den Hippocampus aus, fanden die Forscher
der Eberhard Karls Universitdt Tiibingen
heraus. Dadurch wird er frei fiir neue Ge-
ddchtnisinhalte. Wahrend des Schlafs lau-
fen im Geddchtnis Prozesse ab, die die Spei-
cherung des Erlernten in der GroBhirnrinde
fordern [2].

Inder Schlafphase wird auch das Immunsys-
tem gestdrkt. Wie elementar das ist, zeigt
sich darin, dass schon bei einem Schlafent-
zug von nur drei Stunden die Funktion wich-
tiger Immunzellen beeintrachtigt wird. Be-
troffen sind davon die T-Zellen, also jene
Blutzellen, die Erreger abwehren. Bei
Schlafentzug wird deren Adhdsionsfahigkeit
gemindert [3].

Was macht einen
gesunden Schlaf aus?

Generell wird dann von einem gesunden
Schlaf gesprochen, wenn dieser ausreichend
lange und vor allem auch erholsam ist. Als
Durchschnittswert wird von einem Schlaf-
bediirfnis bei Grundschiilern von zehn Stun-

den, bei Erwachsenen von sieben bis acht
Stunden ausgegangen. Jedoch sind das, wie
bei allen Normwerten, nur Orientierungen.
Wieviel Schlaf ein jeder tatsdchlich braucht,
ist sehrindividuell. Dabei kann ein zu kurzer
Schlaf genauso ungiinstig sein, wie ein zu
langer, so die Hochschule Fresenius [4].
MaRgeblich ist, dass der Schlaf-Wach-
Rhythmus mit den individuellen Bediirfnis-
sen eines Menschen iibereinstimmt. Veran-
kert ist das personliche Schlafbediirfnis in
einem Gen [5].

Der Schlafdauer messen die Forscher der Ja-
cobs University Bremen weniger Bedeutung
bei. Viel wichtiger sei die Schlafqualitat.
Besonders positiv sei der Einfluss von fett-
reduzierter Erndhrung und einem ungestor-
ten Schlaf [6].

Fatale Folgen gestorten Schlafs

Da ein gesunder Schlaf zentrale Bedeutung
fiir unsere Gesundheit hat, konnen Schlaf-
storungen bei vielen Erkrankungen mitwir-
ken. Sie sind ein Risikofaktor beispielsweise
fir  Bluthochdruck, Herz-Kreislauf-Be-
schwerden und Diabetes mellitus [6].
Welche Auswirkungen es hat, wenn wir uns
nicht an den Schlaf-Wach-Rhythmus halten,
ergab eine Studie iiber die gesundheitlichen
Auswirkungen von Schichtarbeit bei Mitar-
beitern von Pflegediensten. Bei ihnen wur-
de dadurch eine deutlich verldangerte Reak-
tionszeit festgestellt. Sie leiden hdufiger
unter Schlafrigkeit und haben ein erhohtes
Unfallrisiko, berichtete die Ruhr-Universi-
tat Bochum [7].

Gestorte Tiefschlafwellen spielen bei Alz-
heimer-Patienten eine Rolle, die zu knapp
40 Prozent unter Schlafstérungen leiden, so
die Alzheimer Forschung Initiative e. V. Tief-
schlafwellen sind fiir die Bildung des Ge-
dachtnisses wichtig. [8] Deshalb plddieren
die Forscher der Universitat Duisburg-Essen
fiir eine sorgfdltigere und friihzeitigere Er-
fassung von Schlafstorungen bei Demenz.
Viele Demenz-Patienten leiden an einer at-
mungsbedingten  Schlafstérung  durch
Atemaussetzer, die Apnoe [9].

Gestorte Schlafverhdltnisse erhdhen das Ri-
siko fiir ein metabolisches Syndrom und fiir
Arteriosklerose. Betroffen sind vor allem
Menschen, die weniger als sechs Stunden
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schlafen oder 6fter in der Nacht aufwachen,
teilte die Deutsche Gesellschaft fiir Kardio-
logie - Herz- und Kreislaufforschung e. V.
mit. Das ergab eine Studie mit 3.974 gesun-
den Probanden im Durchschnittsalter von
46 Jahren [10]. Zur selben Schlussfolgerung
kam auch die Deutsche Hochdruckliga. Bei
weniger als sechs Stunden Schlaf bestehe
ein 60-prozentiges Risiko fiir einen erhoh-

ihrerseits zu geddchtnishezogenen Sympto-
men wie Flashbacks fiihren kdnnen, womit
verhindert werde, dass die Betroffenen das
Erlebte verarbeiten kdnnen, fanden For-
scher der Universitdt des Saarlandes heraus.
Wie ein Versuch mit vollig gesunden Schla-
fern zeigte, geniigt es bereits, einen ,trau-
matischen” Filminhalt anzusehen, um den
Schlaf zu stéren [13].

»~Da ein gesunder Schlaf zentrale Bedeutung
fiir unsere Gesundheit hat, konnen Schlafstorungen
bei vielen Erkrankungen mitwirken.
Sie sind ein Risikofaktor beispielsweise fiir Bluthochdruck,
Herz-Kreislauf-Beschwerden und Diabetes mellitus [6].”

ten Blutdruck. Bei gleichzeitigen Ein- und
Durchschlafstérungen steige das Risiko fiir
eine Erkrankung durch Bluthochdruck um
das Vierfache. Das sympathische Nervensys-
tem sei vermehrt aktiv, Stresshormone wer-
den verstarkt ausgeschiittet. AuRerdem er-
hdhe der Mangel an Schlaf die Entziindungs-
aktivitditen  im  Korper und  der
Blutzuckerstoffwechsel werde gestort [11].

Ursachen von Schlafstorungen

So vielseitig die Folgen von Schlafstérungen
sind, so umfangreich sind auch deren Ursa-
chen. Dabei denken wir zuerst an dulRerliche
Umstdnde, wie unser heutiger Lebensstil,
der zu oft den natiirlichen Schlaf-Wach-
Rhythmus durchbricht. Sei es, weil wir die
Nacht zum Tag machen oder weil uns beruf-
liche Verpflichtungen dazu zwingen, wie die
schon zitierte Schichtarbeit.

Aber auch die ausgiebige Nutzung unserer
elektronischen Medien, vor allem kurz vor
dem Schlafengehen, scheint da hineinzu-
spielen. Angefangen vom Fernseher iiber die
Computer, Tablets, Smartphones. Im Ver-
dacht steht das sogenannte blaue Licht. So
konnen sich die blauen Wellenldngen des
Lichts negativ auf die Ausschiittung des
Schlafhormons Melatonin auswirken. Was zu
einem aufmunternden  Effekt fiihren
kann [4, 5].

Larm verursacht Stress und das kann zu
Schlafstorungen fiihren, neben anderen ge-
sundheitlichen Beeintrachtigungen, so die
Wissenschaftler der Carl von Ossietzky-Uni-
versitat Oldenburg [12].

Genauso kdnnen Traumata Schlafstérungen
hervorrufen. Die fiihren hdufig zu einer
Wechselwirkung, wonach Schlafstérungen

Dauerstress, in Form einer standigen Uber-
forderung und langanhaltenden Uberrei-
zung kann das Hormonsystem aus dem
Gleichgewicht bringen und so zu Schlafsto-
rungen, neben vielem anderen, fiihren. Hin-
tergriinde dafiir sind dauerhaft erhohte Ad-
renalin- und Cortisolspiegel sowie gestorte
Regelkreise der Hormonsysteme im Organis-
mus [14].

Neben den vielbeachteten dulerlichen Ein-
flussfaktoren diirfen die ursdchlichen kor-
pereigenen Zusammenhdnge nicht verges-
sen werden. So kdnnen Schlafstdrungen
nicht nur krank machen - es geht auch um-
gekehrt. Grunderkrankungen kdnnen maR-
geblich zu Schlafstérungen beitragen, wie
wir beispielsweise oben zu atmungsgestor-
ten Schlafstorungen bei der Apnoe und bei
Demenz erfahren haben. Ohnehin wird man
davon ausgehen kdnnen, dass der Korper bei
chronischen Erkrankungen im Dauerstress-
Modus ist, mit den zuvor genannten Folgen
zum Thema Stress.

Flir Ganzheitsmediziner kénnen nahezu alle
Regulationsstérungen im Organismus zu
Schlafstdrungen beitragen. Und dafiir muss
noch keine Erkrankung im klinischen Sinne
ausgebrochen sein. Ganzheitlich naturheil-
kundliche Analysen, vor allem mit bioener-
getischen Verfahren, liefern dazu immer
wieder Hinweise.

Fazit

Der kleine Auszug aus der jiingeren wissen-
schaftlichen Berichterstattung zeigt sehr
deutlich: Schlafstérungen konnen die viel-
faltigsten Ursachen haben. Genauso, wie sie
zu zahlreichen gesundheitlichen Beein-
trachtigungen fiihren konnen. Vor diesem

Hintergrund scheint der ganzheitlich ursa-
chenorientierte Ansatz nahezu eine unab-
dingbare Voraussetzung zu sein, um {ber-
haupt eine signifikante Chance fiir nachhal-
tige Ergebnisse zu er6ffnen. In der Regel
bedarf es dazu geduldiger und langwieriger
Anstrengungen, um die Komplexitdt von
Schlafstorungen zu entschliisseln und fiir
einen gesunden Schlaf zu requlieren. M
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