ING©O FIETZE

O @

SCHLAF

UBER GUTEN UND SCHLECHTEN
SCHLAF

Von Ingo Fietze

Verlag Kein & Aber

Copyright 2015

205 Seiten (gebundene Ausgabe)
ISBN 978-3-0369-5716-6

UBER DEN AUTOR

Prof. Dr. Ingo Fietze, geboren 1960, ist Oberarzt fur
Innere Medizin an der Berliner Charité, wo er das
Interdisziplindre Schlafmedizinische Zentrum leitet.
Er gehorte viele Jahre zum Vorstand der Deutschen
Gesellschaft fur Schlafforschung und Schlafmedizin
und ist jetzt Vorsitzender der Deutschen Stiftung
Schlaf.

DAS BUCH IN 500 ZEICHEN

Schlafen empfinden die meisten Menschen als
etwas Selbstverstandliches, als notwendiges Ubel
oder Zeitverschwendung, viele Menschen aber auch
als etwas, nach dem sie sich ganz dringend sehnen.
Ingo Fietze gelingt es, ein neues Bewusstsein fur die
Kostbarkeit Schlaf zu schaffen und dem Leser viel
Faszinierendes Uber das Wunder Schlaf zu prasen-
tieren. Und er sensibilisiert, worauf es beim guten
Schlaf ankommt bzw. wie man sich verhélt, wenn er
einem abhanden kommt.

WARUM GERADE DIESES BUCH?

» Weil Schlafstérungen in unserer Gesellschaft
massiv zunehmen.

» Weil es sich lohnt, viel Uber Schlaf zu wissen,
damit man sofort reagieren kann, wenn etwas
aus dem Lot gerat.

» Weil es so viel Spannendes bietet tUber Schlaf
allgemein, tber Schlafstérungen, Schlaf-Verhin-
derndes und Schlaf-Férderndes.

» Weil guter Schlaf einfach herrlich ist.

» Weil Ingo Fietze einer der bekanntesten Schlaf-
forscher ist und wir von ihm viel lernen kénnen.

WEM WIR DAS BUCH EMPFEHLEN

Eulen und Lerchen, Knirschern und Schnarchern,
Einschlaf- und Durchschlaf-Kdmpfern, Dauer-
Miden und Hyperaktiven, Powernap-Fans und
Siesta-Verfechtern. Und einfach allen Menschen,
die gerne mehr wissen wollen lber jene Stunden
des Tages, die wir nicht bewusst erleben und doch
so unglaublich wichtig fiir unser Wohlbefinden sind.

EIN BLICK INS INHALSVERZEICHNIS
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Traume

Zirkadiane Schlaf-Wach-Rhythmus-Stérungen
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Restless Legs

Was den Schlaf stért, was ihm hilft
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EIN PAAR ROSINEN AUS DEM BUCH, HERAUSGEPICKT FUR DICH.

Ich bin einer jener Menschen, der sich nicht um
seinen Schlaf sorgen muss - ich schlafe in der Regel
sehr gut. Seit der Lektire dieses Buches halte ich
das fur ein Wunder: nicht nur, weil mir bewusst ge-
worden ist, was da biochemisch im Kérper abgeht,
sondern auch, weil so rasch und so subtil vieles
dazwischen kommen kann. Ich habe nie viel uber
das Schlafen nachgedacht, nahm es als selbstver-
standlich hin. Damit ist mit diesem Buch Schluss,
ein neues Geflhl der Wertschatzung ist entstanden.

« Erist unausweichlich, kommt jeden Tag
und braucht daher dieselbe Aufmerksamkeit,
die wir allen anderen lebenswichtigen
Korperfunktionen, zum Beispiel der
Erndhrung oder der Fitness widmen. Seien
Sie Threm Schlaf gegeniiber intelligent.»

WISSENSWERTES UBER DEN SCHLAF

Das Buch von Ingo Fietze ist voll von Faszinieren-
dem lber den Schlaf:

» Wir durchlaufen pro Nacht mehrere Schlaf-
zyklen. Jeder Zyklus dauert ca. 90-100 Min. und
beinhaltet die vier Schlafstadien oberflachlicher
und mitteltiefer Schlaf, Tief- und Traumschlaf.

» Mit jedem durchlaufenen Zyklus nimmt der sog.
Schlafdruck ab und wir wachen leichter auf. Das
ist auch der Grund, warum schlechte Schlafer
oft nach ca. 180-200 Min. (= zwei Schlafzyklen)
aufwachen und nicht mehr einschlafen kénnen.

» Pro Nacht verbringen wir ca. 5% mit oberflach-
lichem, 50% mit mitteltiefem, 15-20% mit Tief-
und 20-25% mit Traumschlaf.

» Der oben genannte 90/100-Min.-Zyklus l&sst
sich auch am Tag beobachten, und zwar bei der
Konzentration (fallt nach dieser Zeit ab).

» Unser Gehirn kann 16 Std. am Stick Informatio-
nen aufnehmen, dann sind die Speicher voll und
wir brauchen Schlaf, so will es die Evolution.

» Zwischen 20 und 3 Uhr (ausgeldst vom schwin-
denden Licht) schiittet unser Kérper Melatonin
aus, eines der wichtigsten Hormone firs Ein-
schlafen. Gleichzeitig sinkt unsere Koérpertem-
peratur ab - wir werden mude. Ab ca. 5 Uhr
stellt sich unser vegetatives Nervensystem lang-
sam auf den Tag ein: Das Melatonin ist aufge-
braucht, das Stresshormon Cortisol wird ausge-
schuttet, Kérpertemperatur, Puls und Blutdruck
steigen und der Schlaf wird dadurch schlechter
- wir wachen leichter auf.

» Schlaf unterstutzt das Lernen von Neuem und
von neuen Sinnzusammenhangen, die Kreativitat
und die Fahigkeit, bestehende Infos neu mit-
einander verknipfen zu kénnen.

» Im Schlaf werden die Eindrlicke des Tages ver-
arbeitet, Wichtiges abgespeichert und Irrele-
vantes vergessen (damit der Kopf wieder frei ist
fir den nachsten Tag), das Immunsystem wird
aufgefrischt, der Kérper entgiftet und Energie
gespart.

» Wir erinnern uns besser an etwas Schénes,
wenn wir in der Nacht danach gut schlafen.

» Ein Erwachsener (iber 30 Jahre) schlaft idealer-
weise 7 bis 7,5 Std. pro Nacht.

» Schon ein chronisches Schlafdefizit von 15-20
Min. pro Tag summiert sich und beeintrachtigt
Uber kurz oder lang die Konzentration, unsere
Leistungsfahigkeit und das Wohlbefinden.

» Will man vorschlafen (weil man z.B. eine lange
Nacht vor sich hat), tut man dies am besten
zwischen 16-18 Uhr wahrend ca. 20-40 Min.

» Ein Powernap dauert idealerweise 30-40 Min.
(Wecker stellen, damit man nicht in die Tief-
schlafphase kommt).

» Ein Mittagsschlaf von ca. 90 Min. kann gerade in
Phasen intensiven Lernens unterstitzen (zum
Memorieren); gezieltes Lernen ist am Abend di-
rekt vor dem Schlafengehen am sinnvollsten.

» Beim Jetlag braucht der Koérper fiur 1 Stunde
Zeitumstellung 1 Tag zur Adaption.

» Burnout und Depressionen sind oft auch eine
Folge von zu wenig bzw. schlechtem Schlaf.

» Wer sich plétzlich mit einer Schlafstérung (Ein-
schlaf-/Durchschlafstérung oder frithmorgend-
liches Erwachen) konfrontiert sieht, sollte nicht
zu lange warten: Ist eine Schlafstérung erst
einmal chronisch, ist es viel schwieriger, sie zu
beheben, als wenn sie erst 2-3 Wochen alt ist.

«Schlafstorungen nehmen zu, weil wir
ldnger leben, weil es immer mehr
Ubergewichtige gibt, vor allem aber auch,
weil der Stress auf der Arbeit und zu Hause
am Schlaf nagt und weil die
Leistungsgesellschaft immer mehr von uns
fordert — nur nicht erholsamen Schlaf»

WAS DEM SCHLAF GUT TUT

Das Buch ist gespickt mit Anregungen, was den
gesunden Schlaf fordert. Hier eine Auswahl -
manches bekannt, anderes neu, alles aber auf jeden
Fall wert, sich wieder mal bewusst zu machen:

» Stille oder zumindest eine .beruhigende™ Ge-
rauschkulisse - Larm ist Schlafkiller Nr. 1!

» Moglichst wenig psychischer Stress (Verantwor-
tungsdilemma, Sorgen, Angste, Zeitdruck etc.) -
Stress ist zusammen mit Larm DER Feind des
guten Schlafes!
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» Sich tagsuber viel bewegen und frische Luft

Dunkelheit; abendliches Licht nicht lber 40

Watt (im Bad max. 60 Watt); abends nicht mehr

vor Bildschirm sitzen

Regelmaéassige Schlafenszeiten

Schoéne Einschlafrituale

Kein Koffein am Abend

ein nicht zu warmes Schlafzimmer (damit das fir

den Schlaf notwendige Absinken der Koérper-

temperatur nicht verhindert wird)

» ein abendliches warmes Bad (heizt den Koérper
zwar kurzfristig auf, das rasche Absinken der
Koérpertemperatur danach macht aber schlafrig)

» kein Sport am Abend

» getrennte Schlafméglichkeiten (insbesondere
fur sensible Schlafer)

» auch Sex vor dem Einschlafen kann positiv
wirken: hierbei wird das Hormon Oxytocin aus-
geschuttet, das einen sedierenden Effekt hat
und das Stresshormon Cortisol unterdriickt

» Wie sieht’s mit Alkohol aus? Chronischer Alko-
holgenuss ist einerseits ein moéglicher Ausléser
flur Schlafstérungen, andererseits das haufigste
Einschlafmittel in den USA! Alkohol verkiirzt die
Einschlafzeit, stort jedoch bei zu hoher Dosis
das Durchschlafen: Er mindert zwar die Kérper-
temperatur in der ersten Nachthélfte (hilft beim
Einschlafen), lasst sie in der 2. Halfte aber
wieder ansteigen; wenn schon Alkohol, dann 30-
60 Min. vor dem Zubettgehen - aber besser
Finger davon lassen! Gut: alkoholfreies Bier
(Hopfen ist schlafférdernd)

» Lavendel- oder Melissenduft

v
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Nicht alle im Cherry Pickings Team waren zeitlebens
mit gutem Schlaf gesegnet. Das Wissen darum, was
es bedeutet, wenn man Uber Jahre nicht mehr gut
schlafen kann, haben mit dazu gefuhrt, dass wir
dem Schlaf hier Raum geben. Aus unserer Runde
deshalb gerade ein erprobter Tipp zum Wieder-
einschlafen:

» Aufstehen (auf keinen Fall im Bett hin und her
walzen)

» Kein Licht machen

Kurz frische Luft schnappen

» Atemibungen machen: wahrend des Einatmens
auf 4 zahlen, Luft anhalten und dazu auf 7
zahlen, wahrend des Ausatmens auf 8 zahlen (4x
wiederholen)

» Dann Hoérbuch horen (Ausschalt-Timer auf ca.
30 Min. setzen)

v

«Dear 3am. We have got to stop meeting
this way. I would much rather sleep with
you.» (Quelle unbekannt)

LUST AUF MEHR?

Ingo Fietze erwdhnt im Buch den mehrfach aus-
gezeichneten Film ,Goodnight nobody™, in dem
die Schweizer Regisseurin Jaqueline Zind vier
Schlaflose durch eine lange Nacht begleitet:

ZUM FILM-TRAILER

Eindricklich auch ein Artikel aus dem Tages-
Anzeiger (im Kontext obigen Films) iliber Fyodor
Nesterchuk, der seit 25 Jahren nicht mehr schlafen
kann:

ZUM ZEITUNGSARTIKEL

Ans Herz legen méchten wir dir auch die Studie des
GDI Gottlieb Duttweiler Institutes ,,Die Zukunft des
Schlafens™, die 2014 erschienen ist und die span-
nenden sechs Thesen aufstellt, dass ...

» sich Schlaf zunehmend vom Grundbedirfnis
zum Lifestyle entwickelt.

» viel zu schlafen zum neuen Statussymbol der
Leistungstrager wird.

» sich der Powernap zum neuen Powersnack ent-
wickeln wird.

» der Schlaf auch in unserer Kultur - wie das in
Asien schon starker der Fall ist - zunehmend
offentlich wird (sprich es Mdglichkeiten geben
wird, unter Tag an O&ffentlichen Orten ein
Powernap zu machen).

» Ubermiidung das neue Ubergewicht wird (und
Schlaf somit ins Interesse der Volksgesundheit
rickt).

» genlgend und gut zu schlafen, zum Schlissel-
faktor fur Erfolg wird.

ZUM KOSTENLOSEN DOWNLOAD DER STUDIE

Hier noch eine kurzweilige Seite lUber die Wissen-
schaft, die Kultur und lber Kuriosititen des
Schlafes:

ZUR WEBSITE

Und hier kannst du das Buch von Ingo Fietze bestel-
len:

ZUR BUCHBESTELLUNG
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http://www.goodnightnobody.de/Home.html
http://www.tagesanzeiger.ch/kultur/kino/Der-Mann-der-niemals-schlaeft/story/25064269
http://www.gdi.ch/de/Think-Tank/Studien/Die-Zukunft-des-Schlafens/613
https://vanwinkles.com
http://www.buch.ch/shop/home/suche/;jsessionid=0dc3706f21944715819c1b408ae5a8a6.tc3p?sq=%FCber+guten+und+schlechten+Schlaf&sswg=ANY&timestamp=1444115609776

