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Fotusthemew Schlaf




Fobusthemas Schlaf

Weltweit wird weniger und schlechter geschlafen.

Text: Andrea Pauli

Rund ein Drittel der Schweizer Bevolkerung hat Schlafprobleme. Mehr
als zehn Prozent der Betroffenen leiden an behandlungsbediirftigen
Ein- und Durchschlafstérungen. Gesundheitsbefragungen auf natio-
naler wie auf internationaler Ebene kommen zum gleichen Schluss:
Wir stehen vor einem Schlafdilemma.

Biologisch gesehen, sind Menschen bereit, ein Drittel ihres Lebens zu
schlafen. Schlaf spielt eine immens wichtige Rolle fir unsere physi-
sche wie psychische Gesundheit. Schlafmangel kann folglich ernst-
hafte Gesundheitsprobleme nach sich ziehen. Besorgniserregend fin-
den Forschende die weltweit beobachtete verlangerte Wachzeit - der
Schlaf ist damit weniger tief und effizient.

Die Ursachen fir das globale Schlafdefizit sind vielfaltig. Klimaveran-
derungen und Lebensstandard spielen ebenso eine Rolle wie unsere
Lebensfithrung inklusive Schichtarbeit, schlechter Schlafthygiene und
Stress. Natiirlich ist auch das Alter ein nicht zu unterschatzender Fak-
tor; dltere Menschen klagen besonders haufig iber Probleme, ein-
oder durchzuschlafen.

Ein grosser Teil der Weltbevdlkerung indes gewahrt sich selbst nicht
gentgend Schlaf, konstatiert der britische Schlafphysiologe Dr. Guy
Meadows. Der Grund: Die Leute entscheiden sich aufgrund von
Lebenswandel und Gewohnheiten dafir, nicht genug zu schlafen
(«insufficient sleep syndrome»). Das (Privat-)Leben sei sehr viel un-
terhaltungslastiger geworden: «Die moderne Technologie manipuliert
uns sogar aktiv, immer mehr zu wollen (...) Die Mdglichkeit des Schla-
fens konkurriert heute mit vielen anderen Dingen», gab Dr. Meadwos
in einem Interview mit der Zeitschrift «WirtschaftsWoche» zu beden-
ken.

Wir haben es folglich zu einem guten Teil auch selbst in der Hand, uns
den Schlaf zu holen, den unser Korper braucht. Denn Schlaf ist
niemals Zeitverschwendung - er halt uns gesund und leistungsfahig
und ist Gberlebensnotwendig. °
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