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Viele junge Leute leiden
unter permanentem
Schlafmangel, was sich
ungunstig auf Gesund-
heit, Wohlbefinden und
Leistungsfahigkeit aus-
wirkt.

ZUR PERSON

Professor Ulrich Koehler (55)
ist seit 2006 Leiter des Schlaf-
medizinischen Zentrums der
Marburger Uni-Klinik. Der
Mediziner erforscht seit Jah-
ren  Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen, die eine Folge von
schlafbezogenen  Atmungs-
storungen sind. Zudem lei-
tet er ein Projekt zur Etablie-
rung eines telemedizinischen
Verfahrens zur Uberwachung
von COPD-Patienten.

Fortsetzung von Seite 1
von Manfred Hitzeroth

Marburg. Wie gut schlafen jun-
ge Menschen? Das war die Aus-
gangsfrage fir die Studie unter
Leitung des Marburger Schlaf-
mediziners Professor Ulrich
Koehler und des Dillenburger
Gesundheitsforschers Dr. Man-
fred Betz, bei der mehr als 8.000
Jugendliche und junge Erwach-
~ senebefragt wurden. Das Ergeb-
by nis ist alarmierend: Sie schlafen
u wihrend der Woche im Schnitt
~ weniger als sieben Stunden tig-

~  lich - und somit durchschnitt-
lich eine Stunde weniger, als es
eigentlich fiir ihre Gesundheit
erforderlich wire (siehe Artikel
unten) ,Das Ergebnis ist noch
schlechter, als wir es befiirchtet
hatten®, erldutert der Schlaffor-
scher und Diplom-Psychologe
Werner Cassel vom Schlafmedi-
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Y zinischen Zentrum des Marbur-
Schlafmediziner Professor Ul- ger Uni-Klinikums, im Gespriich
rich Koehler. mit der OP.

Aus Sicht des Schlafforschers
hat sich in den vergangenen
Jahrzehnten das Schlafverhal-
ten der Deutschen grundlegend
zum Schlechteren gewandelt,
»Unsere GroReltern und auch
unsere Eltern haben noch deut-
lich langer und besser geschla-
fen”, bilanziert Cassel. Das ha-
be auch mit verinderten gesell-
schaftlichen Rahmenbedingun-
gen zu tun. So gebe es heutzuta-
ge beispielsweise durch immer
mehr Fernsehkanile und die so-
zialen Netzwerke eine Vielzahl
von Ablenkungen, die beson-
ders bei jungen Menschen oft
zu einer Reiziiberflutung fiithre.
.Es gibt sehr viele Moglichkei-
ten, die Miidigkeit nicht kom-

ZUR PERSON

Werner Cassel ( 54) ist seit
1987 wissenschaftlicher An-
gestellter im Schlafmedizi-
nischen Zentrum des Mar-
burger Uni-Klinikums. Der
gebiirtige Kasselaner ist Di-
plom-Psychologe und er-
forscht unter anderem die Ta-
gesschlifrigkeit.

von Manfred Hitzeroth

Marburg. Professor Ulrich
Koehler von der Philipps-Uni-
versitat Marburg und Dr. Man-
fred Betz vom Dillenburger In-
stitut fitr Gesundheitsforderung
und -forschung stellten die Er-
gebnisse der Studie jetzt auf
dem nationalen Praventions-
kongress in Dresden vor.

,Qualitativ guter und quanti-
tativ ausreichender Schlaf gilt
als eine der wichtigsten Res-
sourcen fiir die Gesundheit, ge-
rade fiir Heranwachsende®, er-
kldrt Professor Ulrich Koeh-
ler, der das Schlafmedizinische
Zentrum am Marburger Uni-Ki-
nikum leitet. Fiir die Deutsche
Azubi-Gesundheitsstudie, die
von den beiden Wissenschaft-
lern geleitet wird, wurden 8.850
Auszubildende und Schiiler aus
Dillenburg, Wetzlar, Korbach,
Marburg, Giefen, Fulda, Frank-
furt und Wiesbaden hinsicht-
lich ihrer Schlafgewohnheiten
und ihres Gesundheitszustan-
des untersucht.

Die Datenerhebung mithilfe
verschiedener Fragebigen er-
folgte im Rahmen von Gesund-
heitsprojekten in Schulen, Be-
trieben und (iberbetrieblichen

Der Diplom-Psychologe Wer-
ner Cassel.

Mehr junge
Schlaf-Patienten

Marburg. Lingst sind nicht
mehr nur iltere, beleibte Man-
ner mit Atemaussetzern
(Schlafapnoe) Patienten im
Schlafmedizinischen Labor des
Marburger Uni-Klinikums, Im-
mer héufiger suchen auch jun-
ge Menschen, die an Schlafsté-
rungen leiden, das Schlaflabor
auf den Lahnbergen auf und
lassen sich dort durchchecken.
Diese Fille haben sich beson-
ders in den vergangenen zwei
Jahren gehéuft, berichtet Wer-
ner Cassel. Vor allem Studenten
klagen {iber ,Probleme mit dem
Schlafen und der Wachheit”, so
der Schlafmediziner. So gebe es
Studierende, die neben der ho-
hen Studienbelastung in ver-
schulten Studiengédngen zudem
Geld in einem Job verdienen
und dann noch abends mit den
Kommilitonen weggehen: Da-
nusmuluenofteln gravieren-
derS

hlafi 1. Im G z Bildungseinrichtungen.
dazu kommt es bei anderen Stu-  Das Resultat: Im Durchschnitt
denten, deren Seminare erst ge-  schlafen die Jugendlichen wiih-

rend der Woche etwas mehr
als sechseinhalb Stunden pro
Nacht und am Wochenende
neun Stunden. ,Damit schlafen
sie deutlich weniger als dltere
Erwachsene obwohl sie in ihrer

gen Mittag anfangen, zu einer

Verschiebungbeim Schlafrhyth-
mus, wenn sie am frithen Mor-
gen und erst gegen
10 Uhr oder 11 Uhr aufstehen.

Petra Mayr verkabelt Benedikt Balzer im Schlafmedizinischen Labor .

men zu lassen”, meint der Mar-
burger SchlafmediZiner.
Besonders junge Menschen
in der Pubertit oder Studieren-
de haben laut Cassel oft einen
ungesunden  Schlafrhythmus,
der sich auf Dauer gesundheits-
schadigend auswirken kdnne.
Denn sie gehen héufig ein bis

Lebensphase eigentlich mehr
Schlaf bendtigen®, erldutert
Koehler. Jeder Fiinfte schlift so-
gar wihrend der Woche weniger
als sechs Stunden und fast jeder
Zweite schlidft am Wochenende
mehr als neun Stunden.

Junge Menschen haben einen
anderen Rhythmus als dltere
Menschen. Sie sind abends lan-
ge aktiv und wiirden morgens
mindestens bis acht oder neun
Uhr schlafen. Aufgrund des frii-
hien Arbeits- oder Schulbeginns
haben viele ein permanentes
Schlafdefizit, was sie am Wo-
chenende durch sehr spites

zwei Stunden zu spit ins Bett,
ungeachtet der Tatsache, dass
das frithe Aufstehen durch die
Anfangszeiten in er Schule, in
der Universitdt oder am Arbeits-
platz festgelegt ist. ,Die Schu-
le fangt zu frith an. Die meisten
Schiller sind in den friihen Mor-
genstunden noch nicht ausrei-

Aufstehen auszugleichen ver-
suchen. , Knapp zwei Drittel der
Jugendlichen fiihlen sich tags-
iiber nicht ausgeruht und leis-
tungsfahig®, berichtet Koautor
Betz.

+Sie leiden zudem verstarkt
an gesundheitlichen Problemen
wie psychischen Beschwerden,
Kopfschmerzen, Magen-Darm-
Beschwerden und fehlen hau-
figer am Arbeitsplatz oder in
der Schule.” Eine starke Tages-
miidigkeit fiihre auch zu deut-
lich erhéhter Unfallgefahrdung,
insbesondere im Stralenver-
kehr.

Junge Menschen schlafen zu wenig

Studie mit Beteiligung von Marburger Schlafforschern bringt alarmierendes Ergebnis zutage

man sich die Arbeitssituation
von Lehrlingen betrachtet. So
berichtet Cassel vom Fall eines
Patienten, der ab dem 16. Le-
bensjahr unter der Woche per-
manent morgens um halb vier
aufstehen musste, um piinkt-
lich morgens um 7 Uhr an der
Arbeitsstelle zu erscheinen.

Ein gestortes Schlafverhal-
ten hitten {ibrigens in der hei-
mischen Region auch vie-
le Pendler, die regelmagig frith
aufstehen miissen, um rechtzei-
tig in Frankfurt an der Arbeits-
stelle zu sein. ,Viele Leute ste-
hen zwei Stunden zu frilh auf
und gehen trotzdem relativ spat
ins Bett”, macht der Schlaffor-
scher klar. Eine durchschnitt-
liche Schlafdauer von sechs
Stunden pro Nacht sei aber fiir
die meisten Menschen zu we-
nig.

Einen nicht unwesentlichen
Anteil an den Schlafdefiziten
der jiingeren Generationen hat
nach Ansicht von Cassel auch
eine Zunahme der Beleuch-
tungsintensitit in den Wohn-
und Schlafzimmern. Dieses wir-
ke sich besonders in den Abend-
und Nachtstunden aus, wenn
eigentlich die Vorbereitung auf
das Schlafen im Mittelpunkt des
Denkens und Handelns stehen
sollte. .Die innere Uhr der Men-
schen ist nicht auf dieses Mehr
an kiinstlichem Licht vorberei-
tet”, meint Cassel.

Achteinhalb bis neun Stunden
sollte die durchschnittliche Ru-
hedauerbetragen. Das Schlafbe-
diirfnis ist im jungen und mitt-
leren Alter eher hoch. Sauglin-
ge und Kleinkinder schlafen am
langsten. Altere Menschen hin-
gegen benotigen etwas weniger
Schlaf. Schlafdefizite, zu denen

Fotos: Thorsten Richter

chend leistungsbereit. Schlaf-
mediziner fordern deshalb
schon seit einigen Jahren ver-
geblich, dass der Schulunter-
richt statt um 8 Uhr erst um 9
Uhr anfangen sollte”, erlautert
der Schlafmediziner.

Noch schlimmer kann es um
das Schlafen bestellt sein, wenn

Jeder Fiinfte hatte Schlafstorungen

Studie untersuchte Schlafgewohnheiten und Gesundheit von 8 000 jungen Menschen

.Besonders iiberrascht hat
uns, dass jeder Fiinfte angab, in
den vergangenen zwolf Mona-
ten unter Schlafstérungen ge-
litten zu haben, aber nur jeder
zehnte Betroffene war deshalb
in Behandlung war", so Koehler.

Hier gebe es einen sehr gro-
Ren Aufklarungsbedarf, denn in
den herkdmmlichen Gesund-
heitsforderprogrammen  wer-
de das Thema Schlaf bislang
nicht angemessen beriicksich-
tigt. , Wir hoffen, dass sich das
nun aufgrund unserer Studien-
ergebnisse dndern wird®, er-
ginzt Betz.

Feiern bis in den Morgen fiihrt zu Schlafmangel: Unser Bild entstand beim Stadtfest Marburg.

auch Probleme beim Einschla-
fen gehoren, fihren laut den
Marburger Schlafmedizinern
nicht nur zu Konzentrations-
storungen und geringerer Leis-
tungsfahigkeit.  ,Chronischer
Schlafmangel kann auch dazu
fithren, dass die Lebenserwar-
tung sinkt”, macht Cassel klar.

EINSCHLAFTIPPS

Ein paar Tipps des Marbur-
ger Psychologen und Schlaf-
forschers Werner Cassel zum
richtigen Einschlafen:
Nach dem offiziellen Feier-
abend sollte man zu Hause
einen .zweiten Feierabend”
machen und nichts allzu An-
regendes mehr unternehmen.
Vor dem Schlafengehen soll-
te eine Ruhephase beginnen.
Dazu empfiehlt Cassel, das
Licht zu dampfen und klare
zeitliche ,Deadlines” fiir das
Anschauen von TV-Program-
men oder das Checken von
E-Mails zu setzen. Wer am
néichsten Morgen wieder ge-
gen 6.30 Uhr aufstehen muss,
sollte sich spitestens gegen 22
Uhr bettfertig machen. Sinn-
voll sei es dann, unmittelbar
vor dem Schlafengehen ei-
ne Art ,Gedankenreise“ oder
innere Einkehr zu unterneh-
men oder auch beim Lesen ei-
nes Buchs abzuschalten. Die
Zeit zum Loschen des Lichts.
ergibt sich dann von selbst,
wenn man sich schlifrig fiihlt.
Auch fiir diejenigen, die am
Wochenende einmal bis in
den friilhen Morgen gefeiert
haben, gibt es einen Tipp: Da-
nach sollte man nicht spi-
ter als EIn bis zwei Stunden
nach der evluhn!eﬂm'




