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Gesundheit Medizin

Schlafforscher Weel Gber die Zeitumstellung und gesunden Schlaf - "Der Feind des Schlafes ist die
Anspannung"

Von Lisa Konstantinidis (KNA)

Klingenminster (KNA) In der Nacht zu Sonntag wird die Uhr umgestellt. Viele Menschen leiden unter der
gestohlenen Stunde. Der Somnologe Hans-Glnter Weel leitet die Schlafmedizinischen Abteilung am Pfalzklinikum
in Klingenmunster. Im Interview der Katholischen Nachrichten-Agentur (KNA) erklart der Buchautor, wie die
Zeitumstellung besser gelingen kann und warum Technik zur Schlafiiberwachung zur Gefahr werden kann.

KNA: Herr Dr. Weel3, die Europaische Union méchte die Zeitumstellung bis 2021 abschaffen. Was halten Sie als
Schlafforscher von diesem Plan?

WeeR: Ich begriiRe das sehr, weil Kinder, Alteren und vor allem Menschen mit Schlafstérungen sehr unter der
Zeitumstellung leiden. Am Montagmorgen nach der jeweiligen Umstellung beginnt die Schule oder die Arbeit

ohne Riucksicht auf unsere innere Uhr, die noch im alten Modus tickt und sich viel langsamer umstellen kann.

Das fiihrt zu Schlafmangel und der ist tatsachlich messbar. In der Woche nach der Umstellung gibt es mehr
Krankenhauseinweisungen wegen Kreislaufproblemen oder Verdachts auf Herzinfarkt. Laut einigen Studien ist die
Unfallrate im StraBenverkehr sogar erhdht. Die Umstellung ist also keine Bagatelle, wie viele meinen.

KNA: Was kdnnen Menschen denn tun, wenn sie sehr darunter leiden?

Weel: Ich empfehle Betroffenen, sich schon einige Tage vor der eigentlichen Zeitumstellung anzupassen und 10
bis 15 Minuten friiher zu Bett zugehen. Die Umstellung von heute auf morgen fallt dann nicht so hart aus. Damit
bekommt der Kérper und die eigene innere Uhr etwas mehr Zeit, sich umzugewoéhnen.

KNA: Ganz grundsétzlich: Was kann jeder Einzelne fir einen gesunden Schlaf tun?

Weel3: Viele Menschen, die abends schlafen gehen, sind innerlich noch angespannt und nehmen die kleinen und
grof3en Sorgen mit ins Bett. Menschen mit Schlafstérungen neigen auch dazu, immer mehr auf ihren Schlaf zu
achten, sich unter Druck zu setzen, endlich einzuschlafen. Aber Druck bedeutet Anspannung und Anspannung
ist der Feind des Schlafes. Fur einen gesunden Schlaf missen wir entspannt sein, dann rollen wir dem Schlaf
den roten Teppich aus. Ein Zubettgeh-Ritual kann helfen, den Tag gedanklich Revue passieren zu lassen und
abzuschlieBen. Ein Buch oder Musik kann mit der Entspannung helfen, die wiederum den Schlaf fordert.

KNA: Mit welchem Verhalten raubt sich der Mensch denn selbst den Schlaf?

Weel: Schwere Mahlzeiten und sportliche Aktivitaten kurz vor der Bettzeit sind nicht forderlich fiir die Nachtruhe.
Wer vor dem eigentlichen Zubettgehen vor dem Fernseher einschléft, baut zudem Schlafdruck ab und kann spater
im Bett nicht einschlafen. Die Bildschirme von Smartphones und Tablets strahlen ein blaues Licht aus, dass dem
Sonnenlicht ahnlich ist und das dem Gehirn vorgaukelt, dass es noch hell ist. Dadurch produziert der Kérper
weniger Melatonin - wir werden etwas spater mide und brauchen langer zum Einschlafen. Aber das sollte auch
nicht tberbewertet werden, es handelt sich vermutlich nur um einige Minuten, die uns verloren gehen.

Entscheidender ist, ob wir uns durch das Smartphone gedanklich und gefiihlsmafig noch mit unserem Tag
beschaftigen, zum Beispiel Arbeitsmails checken oder mit Freunden chatten. Damit stéren wir die notwendige
Ruhe vor dem Zubettgehen. Eine Stunde vor dem Schlafengehen sollten alle elektronischen Medien abgeschaltet
werden.

KNA: Wann sprechen Experten denn tatsachlich von einer Schlafstérung?

Weel3: Eine solche Stérung liegt dann vor, wenn nicht nur in der Nacht ein Problem in Form von Einschlaf- und
Durchschlafstérungen auftritt, sondern auch am Tage Einschrankungen im Verhalten, Leistungsniveau, sich aber
auch beim kérperlichen und psychischen Befinden bemerkbar machen. Wenn das tber vier Wochen haufiger als
drei Mal pro Woche der Fall ist, dann spricht der Schlafforscher von einer leichten Schlafstérung, die behandelt
werden sollte. Der Hausarzt wére in diesem Fall die erste Anlaufstelle.

KNA: Was halten Sie von Apps und sogenannten Wearables, mit denen Privatpersonen ihren Schlaf tberwachen
kdnnen?



WeelR: Dabei handelt es sich um Steinzeitmethoden der Schlafforschung. Deren Analysen beruhen zumeist auf der
Bewegungshaufigkeit, dem Puls des Schlafers und der Tageszeit. Damit ist eine verniinftige Schlafanalyse nicht
moglich. Die Daten sind zwar hochwissenschatftlich verpackt in Grafiken, aber tatséchlich sind diese Instrumente
sehr fehlerbehattet.

Wir haben Ergebnisse unserer Forschungsmethode mit den Resultaten von Wearables und Apps verglichen. Es
haben sich grof3e Diskrepanzen gezeigt. Einige Apps verzeichneten bei einer Testperson vier Stunden Tiefschlaf
am Stiick - das ware Weltrekord, das ist gar nicht mdglich. Eine andere Probandin lag in einem Zeitraum wach, den
eine App als Tiefschlaf verzeichnete - weil sie sich nicht bewegte.

KNA: Man kann sich solche Hilfsmittel also sparen?

Weel: Ja, definitiv - auch wenn diese Tools darauf aufmerksam machen, was fur ein wichtiger biologischer
Zustand der Schlaf ist. Auch Jugendliche registrieren das. Jedoch kann die Fehleranfalligkeit solcher Gadgets auch
geféahrlich werden, wenn jemand nicht mehr auf seine eigene Schlaf-Wahrnehmung achtet, sondern sich nur noch
darauf verlasst, was die Technik ihm sagt. Ein Mensch kann sich schlecht fihlen, wenn eine App ihm sagt, dass er
schlecht geschlafen hat, obwohl das gar nicht der Fall war.

Hinweis: Fotos finden Sie in der KNA-Bilddatenbank auf www.kna-bild.de (http://www.kna-bild.de) oder direkt hier
http://kna-bild.de/paket/190322-89-00186 (http://kna-bild.de/paket/190322-89-00186)
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Das aktuelle Buch von Dr. Hans-Gulnter Weel heif3t "Schlaf wirkt Wunder. Alles tber das wichtigste Drittel des
Lebens" und ist 2018 im Verlag Droemer-Knaur erschienen. Preis: 16,99 Euro.
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