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Wozvu - warum der §

chlaf?

«Der eigentlich hervorbringende, fruchtbare
Teil unseres Daseins ist der Schlaf.»
Carl Zuckmayer

Das wohltuende Nickerchen

Der Schlaf ist eines der wichtigsten Bediirfnisse
des Menschen. Man sagt, dass wir einen Drittel
unseres Lebens verschlafen. Nach neuerer An-
schauung stellt der Schlaf eine Schutzmass-
nahme dar, um eine Schidigung des Organis-
mus durch Uebermiidung zu verhindern. Wie
der Hunger zur gewohnten Essenszeit, so stellt
sich die Miidigkeit zur iiblichen Schlafenszeit
ein, Ein Mensch kann bis zu drei Wochen
ohne Nahrungsaufnahme leben. Die gleiche
Zeitspanne ohne Schlaf wiirde zu schwersten
psychischen, geistigen und korperlichen Sto-
rungen fithren. Umgekehrt sind gewisse Gei-
steskrankheiten von schwersten Schlafstorun-
gen begleitet, oder es gehen ihnen solche vor-
aus.

Neben den psychologischen hat der Schlaf auch
physiologische Aspekte: Den Hauptzweck des
Schlafes sieht die Wissenschaft in der «Erneue-
rung» der Zellen. Im Schlaf wird neue Kraft
fiir den nichsten Tag aufgetankt. Man konnte
das menschliche Nervensystem mit einer Spei-
cherbatterie von begrenzter, jedoch flexibler
Kapazitdt vergleichen, welche erst wieder auf-
geladen werden kann, wenn die alte Spannung
entladen ist.

Um gesund und am Leben zu bleiben, ist da-
her der Schlaf als regelméssiger Entspannungs-
mechanismus unbedingt erforderlich. Wird ein
Mensch zum Beispiel wéahrend dreier aufeinan-
derfolgender Tage und Nichte wachgehalten,
so empfindet er ein iiberwiltigendes Schlafbe-
diirfnis (Mandver im Militdrdienst). Auch fiir
andere wird es immer schwieriger, ihn am Ein-
schlafen zu hindern; sie miissen ihn dauernd
dazu anregen, verschiedene Dinge zu tun. Im-
mer neue Tatigkeit ist unerldsslich fiir sein
Wachbleiben. Sobald sich Eintonigkeit ein-
schleicht, werden seine Augen zufallen, und
sein Kiefer wird herabsinken.

Trauméhnliche Erlebnisse des Dosens erfassen
den Menschen, der seit lingerer Zeit nicht

mehr geschlafen hat; er sieht Winde und Fuss-
boden sich drehen und verdndern, Gesichter
starren ihn an, Menschen stehen in Korrido-
ren und entschwinden, wenn er sich ihnen ni-
hert; er glaubt Hundebellen, Maschinenldrm,
Menschenstimmen zu horen, wo in Wirklich-
keit nichts dergleichen vorhanden ist. Wéh-
rend kurzer Zeit kann er sich auf ein Problem
konzentrieren, vermag aber diese Anstrengung
nicht aufrechtzuerhalten; es geschehen Fehler,
und wenn er unter Zeitdruck steht, so bleiben
sie unkorrigiert. Seine intellektuellen Funktio-
nen sind durch Schlafmangel so beeintrichtigt,
dass er auch nicht mehr imstande ist, frithere
Erfahrungen auf gegenwartige Probleme anzu-
wenden.

Auch wenn wir nicht an Schlafmangel leiden,
kann eine eintonige Beschiftigung, die wir im
Sitzen oder Liegen ausfiihren, uns alle zu vor-
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iibergehendem Nachlassen der Konzentration
(das auch in eigentlichen Schlaf iibergehen
kann) fithren, eine sehr reale Gefahr beim
Autofahren auf langen Strecken.

Noch weiss man nicht, wieviel Schlaf der
Mensch eigentlich braucht, wie verschieden
das Schlafbediirfnis je nach Alter, Veranla-
gung, Konstitution und Beanspruchung ist.
Fiinf Stunden sind wohl als Minimum anzu-
nehmen. Im Erwachsenenalter gelten acht
Stunden Schlaf im allgemeinen als normal,
doch wechseln die Schlafgewohnheiten von
Mensch zu Mensch betrédchtlich.

Kinder brauchen um so mehr Schlaf, je n#her
sie dem Sduglingsstadium sind. Der Schlafbe-
darf wichst mit der Arbeitsbelastung. Doch
wissen wir, dass gerade Leute, die sehr viel
arbeiten, dies auf Kosten eines geniigend lan-
gen Schlafes tun. Im giinstigsten Fall verstehen
sie es, «in Raten zu schlafen», d. h., sie schal-
ten kurze Schlafpausen ein.

Das Nickerchen am Tag ist eine nachahmens-
werte Gewohnheit, sofern man nicht unter
chronischen Schlafstorungen leidet.

Friihaufsteher oder Nachteule?

Der amerikanische Erfinder Thomas A. Edi-
son, dem die Menschheit unter vielem ande-
rem die Gliithbirne verdankt, soll jahrelang pro
Tag nur zwei Stunden geschlafen haben, was
natiirlich nicht der Wahrheit entsprechen kann.
Immerhin sagte Edison einmal von sich selbst:
«Ich fiir meine Person habe nie mehr als vier
bis fiinf Stunden Schlaf in vierundzwanzig
Stunden gebraucht.» Er verschwieg aber, dass
er seinen fehlenden Schlaf tagsiiber wettmach-
te, weil er wiederholt kurze Ruhepausen ein-
schaltete. Edison bezeichnete Schlaf, wenn
man ihn danach fragte, als Zeitverschwendung
und ein Zeichen von Willensschwiche. «Wer
nachts acht oder zehn Stunden schlift», be-
hauptet er, «schldft nie tief und ist nie richtig
wach.» Edison sah im ndchtlichen Schlummer
ein lastiges Erbe aus den Tagen der Hohlenbe-
wohner und glaubte allen Ernstes, das elektri-
sche Licht seiner Gliihbirne werde der Ange-
wohnheit ein Ende machen.

Winston Churchill hat dagegen offenbar mit
dem Gegenteil gute Erfahrungen gemacht.
Nicht nur, dass er haufig bis spét in den Vor-
mittag im Bett lag und manches Staatsgeschaft
im Pyjama erledigte; er legte sich hiufig auch
nachmittags fiir ein Stiindchen ins Bett. Die

Natur habe nicht vorgesehen, schreibt er in sei-
ner «Geschichte des Zweiten Weltkrieges»,
dass die Menschheit ohne Ruhepausen von
acht Uhr morgens bis mitternachts arbeitet.
Schon zwanzig Minuten, in denen man einmal
ausschalten kann, geniigen zur Erneuerung der
Kriafte.

Einer der wenigen Menschen, die die Kunst
der Entspannung ebenfalls selbst unter starker
nervlicher Anspannung beherrschen, ist der
amerikanische Boxer Cassius Clay. Er brach-
te es zum Beispiel fertig, am Tage seines
Kampfes gegen Sonny Liston im Jahre 1965
mittags in sein Hotel zu gehen und sich zum
Einschlafen zu «zwingen». Nach mehrstiindi-
ger Ruhe stieg er dann frischgestdrkt in den
Ring und siegte.

Es gibt «Schlafkiinstler», die jeden Augen-
blick des Untitig-sein-Miissens, im Zug, in
Vorzimmern, mit Schlafen ausfiillen. Man er-
zdhlt sich von Eleanor Roosevelt, der grossen
Prisidentengattin, dass sie selbst auf dem Po-
dium, wéhrend der Ankiindigung ihrer Rede
durch den Vorsitzenden, tief und fest schlafen
konnte. Der kurze «Biiroschlaf» gehort in die
Kategorie dieses erquickenden Schlafes von
einigen Minuten. -

Ein wichtiger Faktor, der zur Erreichung eines
guten Alters mitbestimmend wirkt, ist eine ge-
niigend lange Erholung des Zentralnerven-
systems in einem gesunden Schlaf.

Wer alt werden und jung und leistungsféhig
bleiben will, darf nicht zum Sklaven seiner Ar-
beit werden, sondern er muss ihr Herr blei-
ben. Wie ein Motor sich allzurasch abnutzt,
wenn er stdndig mit 90 km/h fahren muss, so
verbrauchen sich die iiber Gebiihr in Anspruch
genommenen Menschen vor der Zeit. Der Ver-
gleich geht noch weiter. Wie der Motor, der
stindig auf hochster Tourenzahl laufen muss,
eine viel kiirzere Lebensdauer hat als ein més-
sig beanspruchter, so wird ein pfleglich behan-
deltes Nervensystem ldnger leistungsfihig blei-
ben als eines, das in Unvernunft und Unnatur
libermissig belastet und daher vor der Zeit er-
schopft wird. Die:bedeutsamste, vollige Erho-
lungspause fiir die Nerven ist der Schlaf. Nur
ein gesunder, tiefer Schlaf gewihrleistet eine
vollige Erholung. Hingegen bedeuten Feier-
abend, Feiertage und Ferien Entspannungszei-
ten, in denen wir die Nervenzellen dadurch
«auffrischen», dass wir etwas ganz anderes tun.
Ein heute hdufig diskutiertes Problem ist der

21



Wunsch nach Nutzbarmachung des Schlafes
zu anderen Zwecken als fiir die notwendige
korperliche Entspannung und Rekreation. So
mancher Studierende klagt: «Wenn ich nur
nicht all diese Zeit vergeuden miisste, wenn
ich nur meine Studien widhrend des Schlafes
fortsetzen konnte. Kénnte nicht ein Tonband-
gerit, das meine Lektionen immer wieder ab-
spielt, mir meinen Stoff im Schlaf beibringen?»
Die Antwort ist ganz einfach: nein. Es stimmit,
dass man sich an unmittelbar vor dem Schla-
fengehen Gelerntes etwas besser erinnert als an
eine Materie, an der wihrend des Tages gear-
beitet wurde und auf die noch weiteres Stu-
dium folgte (die spatere Bemiihung, sich etwas
~ anzueignen, scheint «riickwirkend» die Erin-
nerbarkeit des zuerst Gelernten zu beeintrach-
tigen). Spielt ein Tonbandgerit die ganze
Nacht, so kann man sich an «Fetzen» des ab-
gespielten Textes erinnern, weil der Schlifer
zumindest wiahrend des Ins-Bett-Steigens und
des Aufstehens wach war. Wird aber seine
elektrische Hirnaktivitit wiahrend der ganzen
Nacht registriert und das Tonbandgerit einge-

schaltet, so entsteht kaum irgendeine dauernde
Erinnerung. Selbst wenn einige wenige Worter
wihrend seines ganzen Schlafes ununterbro-
chen wiederholt werden, vermag er sie nicht
aus einer lingeren Wortliste herauszufinden,
jedenfalls nicht mit einer iiber Zufallstreffer
hinausgehenden Quote richtiger Antworten,
H. Winterstein erkldrte schon im Jahre 1932:
«Wir schlafen nicht ..., weil unsere Hirnzent-
ren arbeitsunfdhig geworden sind, wir schlafen,
damit sie es nicht werden.»

Schlaflosigkeit léisst sich heilen
Nur ein gesunder, tiefer Schlaf gewihrleistet
eine vollige Erholung. Die Zahl der Menschen,
die an Schlafstorungen leiden, nimmt von Jahr
zu Jahr zu; in den letzten Jahren hat sie sich
mehr als verdoppelt.
Sehr viele Patienten klagen {iiber «Schlaflo-
sigkeit», wobei sie unter diesem Begriff meist
Einschlafschwierigkeiten, Durchschlafstorun-
gen oder angsttraumerfiillten Schlaf verstehen
konnen.

Prof. Dr. Boris Luban-Plozza, Locarno

[ T mobel-
Pfister

St. Gallen, St. Margrethen, Winterthur, Zug, Ztrich.

Die schonste Wohnausstellung
sehen...erleben... geniessen.

SUHR — Einrichtungszentrum der Schweiz

Fil. im Avry-Centre bei Freiburg, in Basel, Bellinzona, Bern,
Biel, Contone TIl, Delsberg, Etoy, Genf, Lausanne, Lugano,
Luzern, Mels-Sargans, Neuenburg, Schénblhl bei Bern,

N&here Information erhalten Sie auch in den «Wohntextil +
Bettenhdusern» in Frauenfeld, Schaffhausen, Solothurn, Thun.

Dabeli sein...
.. .dabei bleiben

Mit einem Besuc
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Ursachen der Schlaflosigkeit

Viel oder wenig essen?

Schldaft man nach einer wahrschaften Mahlzeit
tiefer, oder vermeidet man mit einem leichten
Abendessen Verdauungsstorungen wiahrend
der Nacht?

Heute neigt man eindeutig zugunsten der zwei-
ten Ansicht. Unter Riicksichtnahme auf Alter
und korperliche Verausgabung empfehlen sich
idealerweise drei ausgeglichene Mahlzeiten pro
Tag, ndmlich ein normales Friihstiick, ein kraf-
tiges Mittagessen und ein einfaches Abend-
essen.

Was versteht man unter einem einfachen
Abendessen? Es setzt sich zusammen aus
Milchprodukten (das darin enthaltene Kalzium
wirkt beruhigend), aus Vitaminspendern, wie
Getreide (ungeschilter Reis, Weizenkeimlinge),
das vor allem viel Vitamin B enthilt, fer-
ner aus Eiern, Fisch, Leber, grilnem Salat, To-
maten usw.

Das Abendessen muss immerhin geniigend
reichhaltig sein, dass der Hunger die Pause
bis zum Friihstiick iiberbriickt. Doch sollte das
Abendessen nicht zu spit eingenommen wer-
den, damit es vor dem Schlafengehen verdaut
werden kann.

Was trinkt man abends?

Die giinstige Wirkung von warmer oder lau-
warmer Milch am Abend ist wissenschaftlich
anerkannt. Milch enthdlt ndmlich Trytophan,
das zu den Beruhigungsmitteln zahlt. Manche
nehmen die Milch mit etwas Honig.

Honig kann auch mit Obstessig genommen
werden (zwei Loffel Honig auf einen halben
Loffel Essig).

Vor allem werden aber gewisse Pflanzen emp-
fohlen, wie Linde, Orangenbliite, Zitronenme-

lisse, Baldrian, Majoran, Lattich, Passionsblu-
me, Hopfen und Weissdorn. Sie alle sind, samt
Gebrauchsanweisung, im Handel erhiltlich.
Es gibt auch fertige Mischungen aus Pflanzen-
extrakten, die eine sehr gute Wirkung zeigen
sollen.

Trotz der wohltuenden Wirkung solcher Ab-
sude sollte aber am Abend nicht allzu viel Fliis-
sigkeit eingenommen werden, damit man nicht
wahrend der Nacht aufstehen und den Schlaf
unterbrechen muss.

Die Reizmittel

Obwohl manche den Kaffee am Abend ohne
weiteres vertragen, sollte im allgemeinen dar-
auf verzichtet werden (eventuell eine Tasse
koffeinfreien). Dasselbe gilt fiir Schwarztee,
derin das in diesen Getrianken enthaltene Kof-
fein ist ein Reizmittel.

Ebenfalls aufreizend, wenn auch in geringerem
Masse, wirken Getrianke, die aus Kolaniissen
hergestellt sind.

Zu den Reizmitteln gehoren auch der Tabak
(Nikotin) und schliesslich der Alkohol.

Ohne die Abstinenz predigen zu wollen, ma-
chen wir jedoch darauf aufmerksam, dass Al-
kohol nicht nur einschlidfern, sondern auch auf-
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peitschen - und nervos oder reizbar machen
kann, was besonders beim Weisswein der Fall
ist. Wer nicht auf alkoholische Getrdanke ver-
zichten will, sollte damit am Abend mindestens
sehr zuriickhaltend sein. Alkohol belastet nam-
lich — genau wie fette Speisen — die Leber,
deren einwandfreie Funktion fiir einen gesun-
den Schlaf so wichtig ist.

Vermeiden Sie:

— Ein zu reichhaltiges Abendessen.

— Gar kein Abendessen (um nicht vor Hun-
ger aufzuwachen).

— Zu viele Zigaretten vor dem Schlafengehen.

— Aufreizende Getranke, wie Tee, Kaffee
(eventuell eine Tasse koffeinfreien), Weiss-
wein, Spirituosen usw.

— Zuviel Fliissigkeit (damit Sie nicht wih-
rend der Nacht aufstehen miissen).

Vor dem Schlafengehen empfohlen:

— Eine Tasse mit Honig gesiisste Milch.

— Ein Glas beruhigender Kriautertee, wie
man ihn in reicher Auswahl im Handel fin-
det.

‘Verbrennung von Abbaustoffen

Bei ungeniigender korperlicher Betdtigung wer-
den die Abbaustoffe, welche durch den Stoff-
wechsel und die physische Ermiidung im Or-
ganismus entstehen, nicht verbrannt.
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Fiir diese Entgiftung sorgt der Sauerstoff, ver-
bunden mit dem Himoglobin des Blutes.
Sachverstdndige versichern, dass die Sauerstoff-
aufnahme z. T. in einem Verhiltnis zum Mus-
kelvolumen steht.

Folglich ist — bei gleicher Atemtitigkeit —
die Sauerstoffversorgung bei mageren und fet-
ten Menschen weniger gut als bei muskuldsen
(Fett «atmet» nicht).

Sie brauchen sich jedoch nicht zu einem Mus-
kelmenschen zu entwickeln, um besser schla-
fen zu konnen. Aber Sie handeln richtig, wenn
Sie tédglich einige Gymnastikiibungen ausfiih-
ren.

Nicht abends

Korperiibungen gleich welcher Art sollten
nicht erst kurz vor dem Schlafengehen ausge-
fiihrt werden. Sie erleichtern vielleicht das Ein-
schlafen, aber der Schlaf wird meistens unru-
hig — also schlecht — sein.

Hingegend wirkt ein halbstiindiger — oder
noch kiirzerer — Spaziergang an der frischen
Luft nach dem Abendessen entspannend und
schafft die Voraussetzung fiir einen erholsa-
men Schlaf.

Woran Sie denken miissen:

— Entspannen Sie sich, ehe Sie sich
zur Ruhe legen;

— indem Sie an der frischen Luft spa-
zieren oder am offenen Fenster tief
atmen.

— Turnen Sie regelmassig, vor allem
am Morgen.

— Unterlassen Sie Korpertbungen kurz
vor dem Schlafengehen.

Prof. Dr. Boris Luban-Plozza, Locarno
Skizzen aus «Optima» Nr. 10/1977

Paulchen auf die Frage, wie ihm sein neues
Schwesterchen gefalle: «Gut. Aber dumm ist
sie. Man kann ihr in den Mund stecken, was
man will: Kéfer, Wiirmer, Fliegen — die frisst
alles.»

Warum haben die Ziircher Trams so farben-
frohe Nummern?

— Die Farben sind fiir die Analphabeten und
die Nummern fiir die Farbenblinden!
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