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MOMENT MAL

Schlafnormen

Feldherr Napoleon soll dereinst folgen-
den Satz geprigt haben: «Funf Stun-
den Schlaf fiir einen reifen Mann, sechs
Stunden fiir einen Jiingling, sieben
Stunden fiir eine Frau —und acht Stun-
den fiir einen Dummkopf!» (Fiir den
Schreibenden gélte demnach die letzt-
genannte Qualifikation...) In der Tat
kam Napoleon mit drei bis sieben
Stunden Nachtschlaf aus, besass dafiir
aber die hochzuschitzende Fahigkeit,
zwischen zwei Audienzen schnell ein
«Funfminuten-Nickerchen» einzu-
schieben. Weitere berithmte Kurz-
schldfer waren Alexander von Hum-
boldt, Friedrich der Grosse, Helmuth
von Moltke, Rudolf Virchow und Tho-
mas Alvar Edison. Thnen lédsst sich in-
des eine Reihe bekannter Langschlafer
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gegeniiberstellen. Angefangen mit Jo-
hann Wolfgang Goethe, der nicht selten
24 Stunden hintereinander schlief, und
aufhorend mit Otto von Bismarck, der
sich nur héchst ungern von seinem Bett
trennte. Ein sympathischer Ahne...

Mediziner sagen, dass das Schlafbe-
diirfnis des Menschen von seiner allge-
meinen Konstitution, von der Tagesar-
beit und von einer gewissen Veranla-
gung abhinge. Ob wir jedoch gut ge-
schlafen haben, das hat weniger mit
der Lénge des Schlafes als vielmehr mit
seiner Tiefe zu tun. Bei Kindern vom
zweiten bis fiinften Lebensjahr wird ei-
ne Schlafdauer von etwa 14 Stunden
als normal angesehen. Sechsjihrige
kommen schon mit 12 Stunden aus, sie-
ben- bis 14jahrige Kinder bendtigen je-
doch immer noch 10 Stunden Schlaf.
Vom 15. bis 50. Lebensjahr werden
acht Stunden Schlaf als ausreichend
betrachtet, der 50- bis 60jahrige
Mensch kommt mit fiinf bis sechs Stun-
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den Schlaf aus, wihrend noch &lteren
Personen drei bis vier Stunden ge-
nugen.
Gehungert haben Menschen schon bis
zu zweieinhalb Monaten, der léngste
experimentell nachgewiesene Schlaf-
verzicht eines amerikanischen Studen-
ten betrug indessen nur 121 Stunden.
Waéhrend des Schlafens wird der «Ak-
kumulator des Lebens» mit frischen
Energien aufgeladen. Die Natur selbst
ist es, die durch das Schlafbediirfnis
das Signal dafur gibt, dass eine solche
Regeneration im Interesse unserer Ge-
sundheit notwendig ist.
Einem in jlingster Zeit in Zunahme be-
griffenen Phidnomen scheinen Medizin-
Kapazitdten aus Ost und West bisher
nicht restlos auf den Sprung gekom-
men zu sein: den Legionen von Zeitge-
nossen, die mit offenen
Augen tagein, tagaus
vollig unbekiimmert
vor sich hin schlafen!
Petz
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