MEDIZIN UND GESUN

Schlaf macht schlau

- und halt gesund

VORTRAGSREIHE Das Immunsystem profitiert von den
Ruhepausen, sagt die Internistin Tanja Lange

Von Sabine Schiner

DARMSTADT. In einer Gesell-
schaft, in der alles auf Hoch-
touren lauft, wird es immer
wichtiger, Ruhe zu finden. Der
Caritas-Krisendienst  Stidhes-
sen, die ECHO-Medien GmbH
und die Software AG Stiftung
starten am Mittwoch, 18. Janu-
ar, zu diesem Thema eine Vor-
tragsreihe. Die Arztin Tanja
Lange vom Universitdtsklini-
kum Schleswig-Holstein
spricht iiber das Thema
,Schlaf macht schlau und halt
uns gesund*.

Die Wissenschaftlerin erklart,
warum wir schlafen miissen:
Die wohl wichtigste Funktion
liegt darin, Informationen zu
verarbeiten. Im Tiefschlaf wird
neu Gelerntes in den Langzeit-
speicher tiberfiihrt. Dabei wer-
den GesetzmafRigkeiten, Mus-

ter und Regeln erkannt und
Probleme gelost. Da wir nur
das Wichtigste behalten, wird
unser Kopf im Schlaf wieder
frei fiir neue Eindriicke. Aber
auch das Immunsystem profi-
tiert vom Schlaf.

Die Internistin Tanja Lange
ging in ihrer Doktorarbeit mit
deém Schlafforscher und Neuro-
wissenschaftler Jan Born der
Frage nach, welche Auswir-
kungen der Schlaf auf
das Immunsystem
hat. ,Wir haben
dazu Probanden
gegen Hepatitis
A geimpft, die
eine Halfte durf-
te in der darauf-
folgenden Nacht
schlafen, die andere
Hailfte nicht“, erkldrt
sie. Ergebnis: Die
Zahl der Antikorper
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war bei den schlafenden Ver-
suchspersonen nach vier Wo-
chen im Vergleich zu den an-
deren Teilnehmern héher. , Wir
vermuten, dass dieser positive
Effekt mit den Hormonen zu
tun hat“, sagt Tanja Lange. In
der ersten Nachthilfte, in der
Tiefschlafphase, sei die Kon-
zentration von Stresshormo-
nen wie Cortisol, Adrenalin
und Noradrenalin  sehr
niedrig. Vermehrt frei-
gesetzt wiirden in
der Tiefschlafpha-
se immunsystem-
fordernde Hor-
mone wie Pro-
laktin
Wachstumshor-
mone. ‘
Die Wissenschaft-
lerin geht davon aus,
dass die Hormone
die Immunzellen auf

und.

verschiedene Weise beeinflus-
sen. ,Ich denke, dass sie leich-
ter den Weg zu den Lymph-
knoten finden und Immunbo-
tenstoffe leichter produziert
werden.“ Bei Versuchen mit

Blutproben im Reagenzglas ha-

be sich gezeigt, dass die Frei-
setzung von Immunstoffen im
Schlaf viel besser klappt. In
einer weiteren Impfstudie wur-
den die Versuchspersonen
gegen Hepatitis A und B ge-
impft und die Forscher unter-
suchten die Blutproben nicht
nur auf Antikorper, sondern
auch auf T-Zellen, die zu den
weifen Blutkorperchen und
damit zum Abwehrsystem des
Korpers gehoren. ,Auch die
Zahl der Hepatitis A-spezifi-
schen T-Zellen war in der
Schlafgruppe verdoppelt. Es
gab einen klaren Zusammen-
hang zwischen der Tiefschlaf-

phase und den spdteren Impf-
erfolgen”, erldutert die Inter-
nistin: Die Personen, die gut
und tief schlafen konnten, hat-
ten auch die meisten Hepatitis

A-spezifischen T-Zellen.
»Schlaf haben viele Menschen
nicht auf ihrer Prioritatenlis-
te“, bedauert die Arztin.

Nachtdienste werden noch
immer schlecht vergtitet

Es sei ein Manko, dass fiir die
meisten Menschen die Freizeit
und der Beruf wichtiger sind
als der Schlaf. Auch die Politik
hinkt nach ihrer Meinung hin-
terher. ,,Nachtdienste werden
immer noch schlecht vergii-
tet”, sagt Tanja Lange.

Auch der frithe Schulbeginn
sei fiir viele Kinder und Ju-
gendliche regelrecht grausam:
Er fiihre dazu, dass sie unter

Rund um das Thema
Schlaf dreht sich eine
Vortragsreihe, die am
18. Januar in Darmstadt
beginnt. Foto: dpa

der Woche an Schlafentzug lei-
den, den sie am Wochenende
kaum aufholen konnen. Dabei
sei doch von der wissenschaft-
lichen Seite her klar belegt,
wie wichtig Schlaf fiir die Ge-
sundheit und die Leistungsfa-
higkeit ist. In anderen Lan-
dern, so die Schlafforscherin,
sei dies anders. Seit Mdrz 2009
konnen beispielsweise Pflege-
rinnen und Krankenschwes-
tern in Ddnemark, die viele
Jahre im Schichtdienst gearbei-
tet haben, einen Antrag auf
Entschddigung stellen: In die-
sen Fillen ist Brustkrebs als
Berufskrankheit anerkannt.
,Da sind die Zusammenhdange
klar“, sagt Tanja Lange. Sie
hofft, dass die Weltgesund-
heitsorganisation (WHO) mog-
lichst bald Schlafmangel als Ri-
sikofaktor fiir die Gesundheit
benennt.
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TERMINE & TICKETS

» Vier Schlafexperten kommen im
Rahmen der Vortragsreihe ins
Darmstadter  Justus-Liebig-Haus
(GroBe Bachgasse 2): Dr. Tanja Lan-
ge vom Uniklinikum Schleswig-Hol-
stein macht am Mittwoch, 18. Ja-
nuar, mit , Schlaf macht schlau und
halt uns gesund” den Auftakt. Am
Mittwoch, 22. Februar, fragt Pro-
fessor Till Roenneberg aus Miin-
chen’ ,Ist Schlaf Zeitverschwen-
dung?”. ,Warum haben alle
Stress?”  erdrtert Dr.  Stefan
Schmidt, Psychologe vom Uniklini-
kum Freiburg, am Donnerstag, 9.
Marz. Um ,Die Rolle des Schlafs in
der Bewaltigung von Traumata”
geht es am Freitag, 21. April, bei
Dr. Ursula Voss vom Institut fiir Psy-
chologie an der Goethe-Uni Frank-
furt. Beginn jeweils um 19 Uhr, Ein-
lass 18 Uhr.

> Karten gibt es an der Abendkas-
se und im Vorverkauf im Darm-
stadt Shop Luisencenter, Luisen-
platz 5 (06151-134535, Mo. bis Fr.
10 bis 18 Uhr, Sa. bis 16 Uhr) und
im ECHO (ECOS-Center, Berliner
Allee 65, Mo. bis Do. 9 bis 17 Uhr,
Fr. bis 16 Uhr).

» Eine Karte kostet 10 Euro zzgl. 1
Euro Vorverkaufsgebiihr fir Nicht-
Abonnenten, 8 Euro  zzgl.
1 Euro fiir ECHO-Abonnenten und
5 Euro zzgl. 1 Euro fiir Berechtigte
der Darmstidter Teilhabecard
(muss mit Ausweis vorgezeigt wer-
den). Wer Karten fiir alle vier Ver-
anstaltungen kauft, zahit 35 Euro
zzgl. 1 Euro (Nicht-Abonnenten)
bzw. 29 Euro zzgl. 1 Euro (ECHO-
Abonnenten). Ein Rabatt fir die
Teilhabecard kann in diesem Fall
nicht gewahrt werden. (ine)




