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Das Riitsel Schlaf

von ALEX BORBELY,
Institut fur Pharmakologie der Universitat Zurich, Winterthurer Str. 190,
CH-8057 Zirich

Nach fur Nacht versinken wir in einen eigenartigen Zustand von Reglosigkeit und

BewuBtseinseinschrankung, den wir als Schlaf bezeichnen. Nach einem guten Schlaf
wachen wir morgens erquickt und erholt auf. Doch was geht eigentlich wihrend dieser
Nachtstunden vor sich? Kénnen wir den Erholungsvorgang des Schlafs mit geeigneten
MeBmethoden verfolgen? Ist der Schlaf ein einheitlicher Zustand der Ruhe, oder ist er
viel eher ein dynamischer Vorgang? Ist das Gehirn im Schlaf inaktiv? Wieso gibt es

Individuen, die nur wenig schlafen, wiahrend andere erst nach einem langen Schlaf

ausgeruht sind? Wie verandert sich der Schlaf im Laufe des Lebens?

Der Schlafist ein im ganzen Tierreich verbreitetes rhythmisches Phanomen und hat

schon seit Jahrhunderten das Interesse der Naturwissenschaftler geweckt. Jeder
Mensch verbringt 10 Jahre seines Lebens im Schlaf.

In diesem Vortrag wurden grundlegende Eigenschaften des Schlafes vorgestellt.

1. Die Rhythmik des Schlafes: Neugeborene schlafen wiahrend eines 24-Stunden-
Tages mehrere Male (multiphasisch), wihrend erwachsene Menschen zumeist
einen biphasischen Schlaf-Wachrhythmus aufweisen. Dieser Schlaf-Wachrhyth-
mus ist individuell verschieden. Es gibt Menschen, die mit einer Schlafphase von 5
Stunden leben konnen, wahrend andere 9 Stunden Schlaf benotigen. In der Regel
schlaft der Mensch 7-8 Stunden.

. Wie kann der Schlaf naturwissenschaftlich untersucht werden? Vorgestellt wurden
unterschiedliche Methoden, wie Elektroenzephalogramm (EEG), Elektroretino-
gramm (ERG) und Elektromyogramm (EMG). Anhand der durch diese Methoden
erzielten Ergebnisse konnte auch der Schlaf selbst in Zyklen unterteilt werden.
Wihrend einer Nacht «bewegt» sich der Mensch zyklisch zwischen Tiefschlafpha-
sen und einer REM-(Rapid Eye Movement) Schlafphase hin und her. Zu Beginn der
Nacht sind die Tiefschlafphasen sehr ausgepragt, wahrend der REM-Schlaf gegen
den Morgen das Schlafgeschehen bestimmt. Der Tiefschlaf ist im EEG durch nie-
derfrequente 3-Wellen gekennzeichnet, die durch physiologische Veranderungen in
Neuronen des Zwischenhirns hervorgerufen werden. Traumen ist nicht an REM-
Schlaf gebunden, auch in anderen Phasen des Schlafes kann getraumt werden.

. Nach Schlafentzug wurde festgestellt, daB fir die ersten vier Schlafzyklen im Tief-
schlaf die 6-Wellen besonders ausgepragt (hohere Amplitude) sind. Je langer der
Schlafentzug dauert, desto deutlicher wird dieses Phanomen, das auch «Erholungs-
schlaf» genannt wird. Auf dieser Beobachtung basiert auch ein « Modell der Schlaf-
regulation». Hierbei wird wahrend des Tages eine Schlafbereitschaft aufgebaut, die
dann in der Nacht im Schlaf wieder abgebaut wird. Je langer ein Mensch demnach
wach bleibt, desto mehr erhoht sich seine Schlafbereitschaft. Diese uber den nor-
malen Schwellenwert (Einschlafzeit) hinaus verldngerte und erhohte Schlafbereit-
schaft kann nur durch die erhohten 8-Wellen abgebaut werden. Dieses Modell
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impliziert auch, daB3 « Vorschlafen» moglich ist, da dadurch die Schlafbereitschaft
heruntergesetzt wird. Diese Erkenntnis ist von praktischer Bedeutung fiir das Rei-
sen zwischen Zeitzonen.

Interessante Bemerkungen aus der Biologie: Der Winterschlaf von Tieren scheint
keinen «echten» Schlaf im herkommlichen Sinne darzustellen, da die erste
«Nacht» nach dem Winterschlaf die typischen Anzeichen des Erholungsschlafes
aufweist. Delphine und Seehunde (sofern sie sich im Wasser befinden) sind laut
EEG in der Lage, nur mit einer Gehirnhalfte zu schlafen.

Diskussionsbeitriage beschaftigten sich mit Fragen nach gesundheitlichen Stérun-
gen z.B. durch Schichtarbeit, Psychopharmaka, Schlafmittel usw., nach Bedeutung
und Signifikanz von Traumen und vor allem mit der Frage: « Wieso schlafen wir?»
Worauf der Referent antwortete: «Die Antwort weild niemand, der Schlafist immer
noch ein Ratsel!»



	Das Rätsel Schlaf

