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Fotusthemo Soplaf

Goll ich meinen Schlad vermessen?

Mit diversen Trackern lassen sich Schlafdauer und -qualitat ermitteln.

Text: Andrea Pauli

Wer ber seinen Schlaf Bescheid wissen respektive
das Schlafverhalten optimieren machte, fiir den halt
die Tech-Industrie Ringe, Armbander oder smarte
Uhren bereit. Sie sollen den Schlaf iiberwachen und
beurteilen.

Wie funktionieren Schlaftracker?

Schlaftracker zeichnen auf, wie oft sich jemand
bewegt und wie sich die Herzfrequenz verandert.
Dafiir besitzen sie diverse Sensoren, die - je nach
Modell - Bewegung, Puls und Atmung messen. Der
Tracker erfasst, wann und wie oft der Schlaf durch
eine kurze Wachphase unterbrochen wird.

In der Regel benétigt man eine zusatzliche App auf
dem Smartphone, um die Auswertung der Daten an-
gezeigt zu bekommen. Ein Algorithmus kombiniert
die Werte und errechnet den Schlaf-Score, also die
Gesamtheit aller Daten, die iiber Nacht erfasst wur-
den. So sollen Schlafdauer und Schlafqualitdt ermit-
telt werden.

Messen Schlaftracker exakt?

Medizinisch genau sind die handelstblichen Schlaf-
tracker, also Smart Watch, Fitness-Armband, Schlaf-
matte oder Sleep Ring nicht - und wissenschaftlich
erprobt in der Regel auch nicht (es gibt lobliche Aus-
nahmen). Schlafmedizinern zufolge sind die techni-
schen Moglichkeiten dieser Tools beschrankt, so dass
die Beurteilung von Schlafqualitat, von Tiefschlaf-
phasen, von REM-Phasen und von Wachzeiten nicht
zuverlassig erfolgen kann. So fihrt z.B. unruhiger
Schlaf zu verzerrten Ergebnissen.

Im Gegensatz zum Schlaflabor wird die korrekte An-
wendung auch nicht kontrolliert.

Was konnen Schlaftracker, was nicht?

Mit Schlaftrackern lasst sich das personliche Schlaf-
verhalten kennenlernen und einschatzen. Man lernt,
seinen Schlaf zu verstehen. Die Ursachen fir eine
Schlafstérung identifizieren oder beseitigen kdnnen
Schlaftracker nicht. °




Pro

Reginas Sotinz, Verbautsleitung £} Vogel AG

2024 habe ich mir einen Tracking-Ring von Oura zu-
gelegt, um meine Schlafgewohnheiten bewusster
zu gestalten. Obwohl ich anfangs einige Schwierig-
keiten mit der App hatte, stellte sich die Handha-
bung letztendlich als sehr benutzerfreundlich her-
aus. Der Ring kann sowohl nachts zur Schlafmessung
als auch tagsiiber zur Erfassung von Aktivitaten und
Stress getragen werden. Ich habe mich entschieden,
ihn ausschliesslich nachts zu tragen.

Die Auswertungen zu meinem Schlaf waren auf-
schlussreich und lehrten mich viel iber meinen na-
turlichen Schlafrhythmus, besonders, was die Ermitt-
lung meines optimalen Schlafzeitpunkts angeht. Die
App analysierte meine Schlafdaten und gab mir pra-
zise Empfehlungen, wann ich ins Bett gehen sollte,
um die bestmaogliche Erholung zu erzielen.

Die Erkenntnis, dass es einen individuellen optima-
len Schlafzeitpunkt gibt, war fur mich besonders
wertvoll. Ich konnte beobachten, dass entsprechen-
de Anpassungen zu einem erholsameren und aus-
geglichenerem Schlaf fithrten - und das wirkte sich
positiv auf meine Leistungsfahigkeit und mein Wohl-
befinden aus.

Aus meiner Sicht tragen solche Schlafapps zur Moti-
vation bei, das eigene Schlafverhalten zu optimie-
ren. Besonders positiv empfand ich die motivieren-
den und ermutigenden Feedbacks zu meinem
Schlafverhalten. .

Fobusthemas Soplat

Ardrea Pauli, Redabtionsleiterin Gesundheits-Nocprichten

Der Trend zur Selbstoptimierung hat massiv zuge-
nommen und nun also auch den Schlaf erreicht. Das
mag viele faszinieren, mich schreckt die digitalisier-
te Uberwachung im Bett allerdings ab. Die Schlaftra-
cker sammeln viele Daten ber ihre Nutzerinnen und
Nutzer - ob diese Daten sicher sind, kommt auf den
Hersteller an und auf die Datenschutzbestimmungen
der betreffenden Unternehmen. Meist muss man Na-
me, Alter, Gewicht, Kérpergrosse und E-Mail-Adres-
se zur Einrichtung des Gerdtes bzw. der App ange-
ben, dazu fliessen dann die Gesundheitsdaten wie
Herzfrequenz, Schlaf- und Ortungsangaben ein. Wie,
wo und wie lange werden diese personalisierten In-
fos gespeichert? Nicht alle Anbieter beantworten Fra-
gen dazu, was sie mit den Daten machen.

Ich stimme ausserdem Schlafmedizinern zu, die da-
vor warnen, dass Schlaftracker Menschen mit Schlaf-
problemen potenziell eher schaden - weil sie sich
dann zu sehr darauf fokussieren. Denn die auf den
Trackern angezeigten Schlafstorungen konnen zu-
satzlich Druck aufbauen («schon wieder nicht rich-
tig/nicht lange genug/nicht gut genug geschlafen»).
Statt auf externe Sensoren eines Lifestyle-Produktes
verlasse ich mich lieber auf wissenschaftlich erprob-
te diagnostische Mittel wie z.B. das Schlaflabor - und
iberlasse es versierten Schlafforschern und -medi-
zinerinnen, meinen Schlafproblemen auf den Grund
zu gehen. °
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