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MEDIZIN UND GESUNDHEIT

,Wir sind alle nicht ausgeschlafen*

VORTRAGSREIHE Caritas und ECHO holen Experten aus ganz Deutschland nach
Darmstadt / Minchner Schlafforscher Till Roenneberg gibt Tipps

Von Sabine Schiner

DARMSTADT. Schlaf macht
schlau und hilt uns gesund. In
einer Gesellschaft, in der alles
auf Hochtouren lduft, wird es
immer wichtiger und zugleich
aber auch schwerer, Ruhe zu
finden. Der Caritas-Krisen-
dienst Siidhessen, die ECHO-
Medien GmbH und die Soft-
ware AG Stiftung starten im Ja-
nuar zu diesem Thema eine
Vortragsreihe. Mit dabei: der
Miinchner Schlafforscher Till
Roenneberg.

INTERVIEW

Herr Professor Roenneberg, in
Ihrem Vortrag am 22. Februar in
Darmstadt gehen Sie der Frage
nach, ob Schlaf Zeitverschwen-
dung ist.

In unserer Industriegesell-
schaft hat Schlaf den Ruf des
Unniitzen und Unproduktiven.
Schlaf wird zutiefst unter-
schdtzt und ist — wie so vieles -
ein Opfer des Zeitgeists.

lhr Geld im Schlaf verdienen —
das kriegen leider nur wenige
Menschen hin. Dementsprechend
ist Schlafen wenig angesagt in
unserer Leistungsgesellschaft.
Gesund ist das nicht, oder?

Ach, dieser Spruch ist eine
einzige Propaganda-Maschine,
er fithrt in die Irre. Wir alle ver-
dienen unser Geld doch im
Schlaf. Ist doch klar. Der Lohn
am Ende eines Monats ermog-
licht uns den Lebensunterhalt -
und das Gehalt wird ja auch
weiterbezahlt, wenn man
schlaft.

» Karten fiir die Vortrage gibt es im Vorver-

kauf ab sofort beim ECHO (ECOS-Office-Center,
Campus Berliner Allee 65, Darmstadt, gedffnet
von Montag bis Donnerstag von 9 bis 17 Uhr,

nachts mal nicht so

gut, das holte man
dann mit einem Nach-
mittagsschlaf ~ wieder
rein. Heute denkt man,
wenn man nachts auf-
wacht: Hilfe, in drei
Stunden muss ich
schon wieder aufste-
hen - dadurch schlafe
ich dann noch schlech-
ter ein.

Wann hat man ein
Schlafproblem?

Schlafforscher  und
Schlafmediziner mach-
ten lange den Fehler,
dass sie sich mit den
Durchschlafstérungen
und dem Leidensdruck be-
schéftigt haben. Das ist falsch.
Wenn Sie heute einem moder-
nen Schlafforscher erzahlen,
dass Sie nachts haufig aufwa-
chen, dann sagt der zu Ihnen:
Na und? Das ist nicht schlimm,
bleiben Sie ruhig, versuchen Sie
nicht krampfhaft zu schlafen.
Fithren Sie Tagebuch, stricken
Sie, machen Sie den Abwasch
und gehen Sie dann wieder zu
Bett. Man muss den Stress aus
dem Aufwachen herausneh-
men. Ein Schlafproblem hat
man dann, wenn unter dem
Strich zuwenig herauskommt
und man chronisch zuwenig
Schlaf bekommt.

Und dann steigt das Risiko, krank
zu werden?

Wenn man auf Dauer nicht
ausgeschlafen ist, dann hat
man ein héheres Risiko zu er-
kranken. An Diabetes zum Bei-
spiel, an Demenz, oder an be-

ten,

Freitag von 9 bis 16 Uhr).

» Eine Karte kostet 10 Euro pro Person (plus
1 Euro Vorverkaufsgebiihr) fiir Nicht-Abonnen-
8 Euro fiir ECHO-Abonnenten (plus
1 Euro Vorverkaufsgebiihr ) und 5 Euro (50 Pro-
zent ErmaBigung, zuziiglich 1 Euro Vorverkaufs-
gebihr) fiir Berechtigte der Darmstadter Teilha-
becard (Teilhabecard muss mit Personalausweis
vorgezeigt werden).

» Es kénnen auch alle vier Karten fiir alle Veran-
staltungen auf einmal gekauft -werden: Nicht-
Abonnenten zahlen dann 35 Euro zuziiglich
1 Euro Vorverkaufsgebiihr, ECHO-Abonnenten
bekommen die vier Karten fiir 29 Euro plus 1
Euro Vorverkaufsgebiihr. Ein Rabatt fir die Teilha-
becard kann in diesem Fall nicht gewahrt werden.

stimmten Krebsformen. Schlaf-
mangel ist ein Riesen-Stress fiir
den Korper. Die Selbstheilungs-
krifte sind geschwdcht, und es
gibt eine hohere statistische
Wahrscheinlichkeit, krank zu
werden. -

Was halten sie von Fitnessarm-
bandern und Apps, die den Schlaf
{iberwachen?

Das sind kommerzielle Ange-
bote und ich warne davor, sol-
che Dinge einzusetzen, wenn
die Methoden nicht offengelegt
werden. Auflerdem konnte bei
Tests in Schlaflaboren der Nut-
zen nicht bewiesen werden.

Sie haben 2013 das Human-
Sleep-Projekt  gestartet, um
mebhr iiber Schlaf herauszufinden
—warum?

Es gibt kein objektives MaR
fiir Schlaf. Wir befragen Men-
schen zu ihrer Tagesaktivitat
und zu ihrem Schlaf und wir

messen unter anderem
die Aktivitdt der Hirn-
rinde mit dem EEG, die
Muskelspannung und
die Augenbewegungen,
doch wir haben . kein
Instrument, um he-
rauszufinden, ob je-
mand eine gute Nacht
gehabt hat. Wenn wir

““Menschen fiir'ein, zwei
Néchte in ein Schlafla-
bor holen, dann be-
kommen wir keine
ernstzunehmenden In-
formationen. Das wol-
len wir mit dem Hu-
man-Sleep-Projekt dn-
dern.

Das klingt nach einem recht gro-
Ben Projekt?

Wir brauchen noch Geld
fiir unsere Plattform, um
weltweit loslegen zu kon-
nen. Unser Ziel ist, den
Schlaf von hunderttau-
senden Menschen welt-
weit zu untersuchen -
und zwar iber einen lin-
geren Zeitraum. Dann erst
kénnen wir den Schlaf an
einem bestimmten Tag X
und die Folgen fiir den Tag
Y einordnen. Dann erst be-
kommen wir ein Gefiih! da-
fiir, was an Schlaf so wich-
tig ist.

Das Interview flhrte
Sabine Schiner.
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85 Prozent der Menschen
braucht morgens einen We-
cker: Ausschlafen ist fiir viele
ein Luxus. Foto: megafl./Fotolia

ZUR PERSON

» Professor Dr. Till Roenne-
berg ist Leiter des For-
schungsteam Chronobiologie
am Institut fir Medizinische Psy-
chologie der Ludwig-Maximi-
lians-Universitdit Minchen -
und er ist einer der vier Redner:
Am Mittwoch, 22. Februar,
19 Uhr, im Justus-Liebig-Haus in
Darmstadt.

Ist auf der Suche nach einem
objektiven MaB fiir Schlaf: Till
Roenneberg, Leiter des For-
schungsteams Chronobiologie
in Miinchen. Foto: LMU Miinchen




Aber wer gut schlaft, ist tags-
iiber produktiver. Das merkt je-
der, der mal drei Nachte hinterei-
nander mehrere Stunden wach
lag.

Ja, aber dabei handelt es sich
nicht automatisch um ein
Schlafproblem. Durchschlafen
ist eine moderne Eigenschaft:
Wir arbeiten die ganze Zeit im
Biiro und bekommen kaum Ta-
geslicht ab. Abends schaltet
man dann auf Dauerlicht. Da-
durch verschiebt sich unsere in-
nere Uhr. Sie diktiert uns, wann
wir schlafen konnen. 85 Pro-
zent aller Menschen brauchen
morgens einen Wecker. Die Fol-
ge ist: Wir sind alle nicht ausge-
schlafen.

War das frither anders?
Ja, das sind alles moderne
Symptome. Friiher schlief man

VIER VORTRAGE IM JUSTUS-LIEBIG-HAUS IN DARMSTADT

» Etwa sechs bis zehn Prozent der
Deutschen leiden unter Schlafsto-
rungen. Die Veranstaltungsreihe
zum Thema Schiaf, die am 18. Ja-
nuar beginnt, setzt sich mit den
Folgen auseinander und gibt Tipps,
wie man zur Ruhe kommt.

» Die Mitarbeiter des Caritas-Kri-
sendienstes Siidhessen und der Be-
ratungsstelle zur frihzeitigen Inter-
vention psychischer Gesundheit
begleiten Menschen, die sich in
einer seelischen Krisensituation be-
finden. , Chronischer Schiafmangel
und Rastlosigkeit sind bei den
Menschen, die wir im Krisendienst
betreuen, ein beherrschendes The-
ma*“, sagt Bastian Ripper, Initiator
der Vortragsreihe und Vorstandsre-
ferent beim Caritasverband Darm-

stadt. Dennoch fiihre der Schlaf als
elementarer  Bestandteil  des
menschlichen Lebens auch inner-
halb der Psychiatrie ein Nischenda-
sein. ,Angesichts der neuerlichen
Forschungsergebnisse in diesem
Bereich halten wir dies fir einen
Fehler”, sagt Ripper. Dauerhaft de-
fizitarer Schlaf konne auch fiir die
Entstehung von psychischen Er-
krankungen verantwortlich sein:
«Wir miissen diesen Aspekt viel
starker in den Fokus unserer Auf-
merksamkeit riicken und auch im
medizinischen Setting sollte die-
sem Thema mehr Achtsamkeit ein-
geraumt werden”.

» Ein weiterer Aspekt, den die Vor-
trage aufgreifen, ist das Phanomen
der ausgepragten Rast- und Ruhe-

losigkeit bei vielen Menschen.
. Hier treten Folgen im Bereich der
psychischen Gesundheit auf, die
bisher noch zu wenig ausgeleuch-
tet werden”, sagt Ripper. Die Ver-
anstaltungsreihe soll informieren
und eine gesundheitspolitischen-
Debatte in der Region anstoBen.

» Den Auftakt macht am Mitt-
woch, 18. Januar, Dr. Tanja Lange
vom Universitatsklinikum Schles-
wig-Holstein mit ihrem Vortrag
»~Schlaf macht schlau und halt
uns gesund.”

» Am Mittwoch, 22. Februar,
spricht Professor Till Roenneberg
aus Miinchen iiber das Thema ,,Ist
Schlaf Zeitverschwendung?”.

» ,Warum haben alle Stress?*

fragt Dr. Stefan Schmidt, Psycholo-
ge vom Universitatsklinikum Frei-
burg, am Donnerstag, 9. Marz. Er
geht der Frage nach, wie uns unse-
re Kultur Uberfordert und was wir
dagegen tun kénnen.

> .Die Rolle des Schiafs in der
Bewadltigung von Traumata”
steht am 21. April im Mittelpunkt
des Vortrags von Dr. Ursula Voss
vom Institut fiir Psychologie an der
Goethe-Universitat Frankfurt.

» Beginn der Vortrage ist jeweils
um 19 Uhr, Einlass ist um 18 Uhr.
Ort der Veranstaltungen ist das
Justus-Liebig-Haus, GrofBe
Bachgasse 2 in Darmstadt.



