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Altersmythos Mittagsschlaf und Nachtschlaf

Altersmythos
Mittagsschlaf verschlechtert den Nachtschlaf.

Wirklichkeit

Auch ein langerer Mittagsschlaf verkurzt oder verschlechtert den
Schlaf in der folgenden Nacht nicht, verbessert aber die kognitive
Leistungsfahigkeit sowohl nach dem Mittagsschlaf, als auch am
nachsten Morgen signifikant.

Begriindung
32 Gesunde im Alter von 55-85 J. (Durchschnittsalter 69 + 8 J) oh-
ne Schlafstérungen wurden im Schlaflabor untersucht wahrend 3

Nachten und 3 Tagen, den zweiten mit Mittagsschlaf von durch-
schnittlich 81+26 Minuten Dauer und ihre kognitive Leistungsfahig-

keit wurde 6mal im Verlaufe des zweiten und dritten Tages ge-
messen:

Der Mittagsschlaf von 81+26 Minuten verkirzte den Schlaf in der

folgenden Nacht nicht wesentlich (382+66 Minuten) im Vergleich
zu nach dem Tag ohne Mittagsschlaf (373+52 Minuten), und die

Schlafqualitat war identisch mit Anteil auf Wachzeit zwischen den
einzelnen Schlafphasen von 19+11% vs 17+10%). Lediglich die

Schlaflatenz zum Nachtschlaf war nach dem Tag mit Mittagsschlaf
etwas erhoht (22+17 Min. vs 6+14 Min., P < 0,01).

S.S. Campbell et al: Effects of a Nap on Nighttime Sleep and Waking Function in
Older Subjects. JAGS 53: 48-53, 2005
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