Hatten Sie gedacht, da
schitzt und die Holzart lhres B

ss eine bestimmte Schlummerhaltung

ettes den Herzschlag

15 Uberraschende Wahr

uber unseren Schiaf

aum etwas ist so intensiv erforscht
Kworden wie unser heifl geliebter
Schlaf. Doch es gibt immer wieder
neue Studien, die alte Erkenntnisse tiber
den Haufen werfen, weitverbreitete Irrtii-

mer entkriften oder mit iiberraschenden
Alternativen aufwarten.

Wer nachts aufwacht, hat

eine Schlafstérung
»Nein. Wir wachen alle bis zu 20-mal
nachts auf, allerdings so kurz, dass wir
das gar nicht merken®, erklart der K6lner
Schlafmediziner Dr. Michael Feld. ,,Alles
unter ein bis zwei Minuten vergessen wir
sofort wieder. Auch ab und zu mal etwas
linger wach zu liegen, deutet nicht gleich
auf eine Schlafstorung hin beruhigt er.
Tipp: Dr. Feld rit zur Dreierregel: ,Wenn
eine Schlafstérung linger als drei Wochen
dauert, ofter als dreimal pro Woche auf-
tritt und man linger als drei Stunden pro
Nacht wach liegt, sollte man zum Arzt.“

Das Bett selbst hat keinen

Einfluss auf den Schlaf
Besonders gut scheint es sich in Betten
aus dem Holz der alpenlidndischen Zirbe
(Kiefernart) zu schlafen. Das legt eine
Studie des Johanneum Research, Graz,
nahe. Demnach soll es die Herzfrequenz
senken. Tipp: Schlafkissen ausprobieren,
das mit Zirbenspdnen gefiillt ist. Sie stro-
men angenehm dtherisches Aroma aus.

Der Schlaf vor Mitternacht
ist der geslindeste

Die intensivste korperliche Regene-
ation findet generell in der Tief-
schlafphase in den ersten zwei
bis vier Stunden statt. Wer friith
zu Bett geht, erlebt diese Phase
vor Mitternacht. Tipp: Bei Ein-
schlafproblemen einfach mal
Wecker umdrehen- so kénnen
die Zeiger nicht blenden.

Es missen unbedingt

acht Stunden Schlaf sein
»Man benétigt Qualitdt und Quantitat®,
so Dr. Feld. ,Tatsichlich brauchen die
meisten Menschen zwischen sieben und
acht Stunden Schlaf. Nur etwa zehn Pro-
zent kommen mit weniger aus oder brau-
chen mehr.“ Weniger als sechs sollten es
aber nicht sein. Tipp: RegelmdifSigen Schlaf-
rythmus auch am Wochenende beibehal-
ten. Weichen Schlafens- und Aufsteh-Zeit
zu stark vom iiblichen ab, gerdit der Bio-
rhythmus durcheinander.

Vollmond hat keinen
Einfluss auf den Schlaf

Die Studie eines Schweizer Chronobio-
logen brachte ans Licht: Teilnehmer
brauchten bei Vollmond linger, um
einzuschlafen, wachten zudem ca. 20
Minuten eher auf. Das soll evolutions-
bedingt sein. Oder mit einer verrin-
gerten Melatoninproduktion zusam-
menhéngen. Tipp: Schlafmaske und
dicke Vorhdinge halten Mondlicht ab.

Man kann nur schlafen,

wenn es absolut ruhig ist
Nicht nur kleine Kinder brauchen Hin-
tergrundgerdusche. Auch manch Er-
wachsener. So soll das Abspielen von
»Weiflem Rauschen® (eine Vielzahl von
Umgebungsgerauschen aus allen Fre-
quenzen des horbaren Bereichs) andere
Geridusche dimpfen und das Einschlafen
erleichtern. Hort sich ein biffchen an wie
frither, als nach Sendeschluss noch der
Bildschirm rauschte.

Tipp: Ventilator anstellen oder Soundma-
chine, die Meereswellen imitiert.

Nufr Lavendelaromafr
hilft beim .
Einschlafen ."“'}4‘
Nein, auch der Duft i
aus der Gardenia jas-
minoides kann uns rascher

ins Reich der Traume beférdern. Das
fand eine Studie der Ruhr-Universitit
Bochum heraus. Die Duftmolekiile do-
cken an Schlafrezeptoren im Gehirn an
und wirken schlaffordernd. Tipp: Stellen
Sie sich ein, zwei Blumentdopfe mit Garde-
nien ins Schlafzimmer.

<

Arbeit am Computer

ist ermidend
Fernsehgerite, Computer, Tablets und
Smartphones mit LED-Monitor, die viel
stimulierendes Blaulicht enthalten, kén-
nen die Ausschiittung des Schlafhor-
mons Melatonin verzogern - und um bis
zu einer Stunde linger wachhalten. Das
hat eine Studie des Zentrums fiir Chro-
nobiologie der Universitit Basel ergeben.
Tipp: Brillengldser mit Blaulicht -Filter
konnen die schlafbremsende Wirkung von
LED-Gerdten abschwichen.

Milch mit Honig hilft

beim Einschlafen
Der Effekt ist eher psy-
chologischer Natur - £
warme Milch macht
satt und zufrieden
und hilft ,,runterzu-
kommen®. Zwar ent-
hilt sie Tryptophan,
das der Korper zur Pro-
duktion des Wohlfiihl-
hormons Serotonin braucht
(Honig optimiert die Aufnahme).




vor Alzheimer

beeinflusst?

heiten

Die Dosis soll aber zum Einschlafen
zu gering sein. Tipp: Mal Mandelmilch
ausprobieren - Mandeln enthalten
reichlich Tryptophan.

1 Ein Nickerchen am Tag
schadet nicht
Im Laufe des Tages baut sich allméhlich
ein Schlafdruck auf. Er wird um so gro-
Ler, je langer man wach ist. Ein Nicker-
chen am Nachmittag kann diesen Druck
aber stark reduzieren — mit dem Ergeb-
nis, dass man sich nachts ruhelos in den
Kissen walzt. Tipp: Nach 15 Uhr kein
Extra-Schlifchen mehr machen.

‘I'I Bei Schlafproblemen
helfen nur Tabletten
Abgesehen von sanften Einschlafhilfen
wie Baldrian, Hopfen & Co. kénnen Sie
es auch mal mit einem Schlummer-
trunk aus Montmorency-Kir-
schen probieren. Laut einer
britischen Studie pushen
taglich 30-ml binnen einer
Woche den Melatonin-
spiegel. Tipp: Wer die
Kirschen im Handel

MELATONIN-AUSSCHUTTUNG

Wie viel Licht einfallt, erfahrt dieZirbeldriise i

€ fallt, rise iiberd
NSC, ein Kernggblet im Zwischenhirn. Wird von dortegie
quo ,,Dunke}hent“ weitergefunkt, kommt automatisch
die Produktion des Schlafhormons Melatonin auf Trab

‘I Ans frithe Aufstehen kann

man sich nicht gewéhnen

Wenn man als Eule (Nachtmensch) stin-
dig frither aufstehen muss als die innere
Uhr diktiert, kann eine Art Jetlag mit

eingeschrankter Leistungsfahigkeit dro-
hen. ,Man kann sich ans frithe Aufste-
hen gewohnen, wird aber immer ein biss-
chen mehr damit zu kimpfen haben als
eine Lerche®, so Dr. Feld. Tipp: Um das
Aufwachen zu erleichtern, Wecker so stel-
len, dass er am Ende eines 90-Minuten-
Zyklus klingelt - z. B. nach 7,5 Stunden.

nicht bekommt: auf
Konzentrate auswei-
chen (online-shops).

1 Schénheitsschlaf ist ein
Ammenmarchen

Im Schlaf regenerieren sich auch die
Hautzellen, teilen sich bis zu achtmal
schneller als tagsiiber. Einer Studie des
amerikanischen Beautykonzern Estée
Lauder mit dem Universitatsklinikum
Cleveland zufolge lassen uns Schlafdefi-
zite buchstablich alt aussehen. Demnach
wirkten Teilnehmerinnen, die oft weni-
ger als fiinf Stunden Schlummer pro
Nacht hatten, bis zu vier Jahre ilter als
sie wirklich waren. Gleichaltrige Frauen,
die mehr als sieben Stunden schliefen,
wurden dagegen um bis zu acht Jahre
junger eingeschitzt. Tipp: Spezielle
»Sleeping Creams“ (Mischung aus Feuch-
tigkeitscreme und Maske) sollen Miidig-
keitsspuren beseitigen.

14 Eheleute schlafen
besser als Singles
Ohne das Rumgewilze eines Partners
oder néchtliches Sagen schlafen Frauen
ruhiger. Bei Madnnern ist es einer Stu-
die zufolge umgekehrt. Man vermutet
evolutionsbedingte Griinde. Mit einer
Frau an der Seite fiihlt er sich wohl si-
cherer. Tipp: Spezielle Ohrstopsel filtern
Gerdiusche — Schnarchen wird ge-
dampft, Weckerklingeln dringt durch.

1 Es ist egal, in welcher

Position man schlaft
Hierzu haben Schlafexperten eine klare
Meinung: Seitenschléfer sind im Vorteil.
Thre Position hilft dem Gehirn beim Ent-
giften von Toxinen, die mit Alzheimer in
Verbindung gebracht werden. Wie kiirz-
lich eine US-Studie ergab, arbeitet das
»Entsorgungssystem“ des Gehirns in der
Seitenlage effektiver. AufSerdem: ,Wir
alle drehen uns zwischen drei- und
zehnmal pro Nacht, damit wir uns nicht
wundliegen und damit alle Organe ver-
niinftig durchblutet werden® erklart Dr.
Feld. ,In der Riickenlage kommt es ver-
mehrt zu Schnarchen und Schlafapnoe,
deshalb ist die Seitenlage besser.“ Nicht
ideal ist die Bauchlage, denn sie verur-
sacht Druck auf die Gelenke und Mus-
keln und kann die Nerven verstirkt rei-
zen. Tipp: Gegen Verspannungen helfen
spezielle Seitenschliferkissen.
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