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Gesunder Schlaf
	
Welche Funktionen hat Schlaf und warum ist guter Schlaf wichtig? 

Schlaf ist für uns alle unverzichtbar und eine Grundvoraussetzung für das körperliche und psychische Wohlbefinden und unsere Leistungsfähigkeit. Dennoch gehören Schlafstörungen zu den häufigsten Beschwerden in der Bevölkerung: Über 30 Prozent der Erwachsenen in Deutschland leiden an Ein- oder Durchschlafstörungen und etwa ein Viertel der Frauen und ein Fünftel der Männer in Deutschland berichtet über eine eingeschränkte Schlafqualität [1]. Doch woran liegt das und was zeichnet einen guten Schlaf aus? 

Schlaf kann wie folgt definiert werden: „ein aktiver körperlicher Vorgang, der durch äußere und innere Prozesse beeinflussbar ist und der körperlichen und psychischen Erholung dient“ [2]. Dies verdeutlich, dass Schlaf sowohl körperliche als auch psychische Funktionen hat. Die Frage nach den genauen Funktionen des Schlafs wird bislang noch in der Wissenschaft untersucht und eine klare Beantwortung ist bisher nicht möglich. Es ist aber sicher, dass Schlaf auf der Seite der körperlichen Funktionen den Regenerations- und Erholungsprozessen dient. Schlaf hat einen wichtigen Effekt auf den Aufbau und die Erhaltung des Immunsystems, die Erneuerung von Zellen und auf den Stoffwechsel [3]. Damit hat er beispielsweise auch einen Einfluss auf unser Hunger- und Sättigungsgefühl, was dazu führt, dass Menschen mit Schlafdefiziten ein 50 Prozent höheres Risiko haben, übergewichtig zu sein, als Menschen, die ausreichend schlafen [4]. Auf der Seite der mentalen und kognitiven Funktionen hat Schlaf einen großen Einfluss auf das zentrale Nervensystem. Schlafmangel führt deshalb zu deutlichen kognitiven Einschränkungen, wie verminderte Konzentration. Außerdem wird angenommen, dass Schlaf essenziell für die Gedächtnisbildung ist, da Erinnerungen und Erfahrungen verarbeitet und gefiltert werden. Im Schlaf werden ausgewählte Eindrücke in das Langzeitgedächtnis überführt [3]. Durch wenig Schlaf sinkt auch die emotionale Intelligenz, emotionale Reaktionen sind insgesamt weniger ausgeprägt, und damit werden auch soziale
Interaktionen komplizierter [5]. 
Schlafstörungen und Schlafmangel können also verschiedene Auswirkungen auf unseren Körper haben. Mehrere Studien zeigen, dass die optimale Schlafdauer bei Erwachsenen bei sieben bis acht Stunden liegt. Eine allgemeine Aussage ist jedoch schwierig, da dies von individuellen Faktoren, wie dem Alter, genetischen Bedingungen und auch kulturellen Aspekten, abhängt. Die National Sleep Foundation empfiehlt jedoch, mindestens sieben Stunden pro Nacht zu schlafen, da eine geringere Schlafmenge mit erhöhtem Risiko für zahlreiche Erkrankungen wie Diabetes, Bluthochdruck, Herzerkrankungen und Depressionen einhergeht [6].  

Der gesunde Schlaf lässt sich in vier verschiedene Phasen einteilen: drei non-Rapid-Eye-Movement Phasen und einer Rapid-Eye-Movement (REM) Phase (siehe Abbildung 1). Ein Schlafzyklus wird in der Regel drei bis sieben Mal pro Nacht durchlaufen und dauert circa 90 bis 110 Minuten. Er beginnt mit einer Einschlafphase, die schnell in eine Leichtschlafphase übergeht und dann in der Tiefschlafphase mündet. Als Letztes kommt der REM-Schlaf mit der Traumschlafphase [3].  
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Abbildung 1: Ablauf eines Schlafzyklus [7]





Was beeinflusst unseren Schlaf?  

Es gibt viele unterschiedliche Faktoren, die unseren Schlafrhythmus und damit unsere sogenannte innere Uhr beeinflussen können. Einige Faktoren lassen sich nicht ändern, wie beispielsweise genetische Faktoren, die bestimmen, ob man eher zu den Morgenmenschen („Lerchen“) gehört oder zu den Menschen, die abends produktiv sind („Eulen“) [6]. 
Einige Faktoren, die den Schlaf beeinflussen, lassen sich jedoch ändern. Einer der wichtigsten Einflüsse auf unseren Schlaf ist beispielsweise das Licht. Es ist unser wichtigster Zeitgeber und sorgt für die Taktung des Schlaf-wach-Rhythmus des Körpers. Während sehr helles Licht, wie beispielsweise Tageslicht, dem Körper signalisiert, wach und aktiv zu sein, bereitet Dämmerlicht den Körper auf Ruhe und den Schlaf vor. Denn durch weniger Licht wird die Ausschüttung des Schlafhormons Melatonin angeregt [8]. Ein weiterer Einflussfaktor ist die körperliche Aktivität. Insgesamt kann gesagt werden, dass Sport einen positiven Effekt auf den Schlaf hat und beispielsweise eine kürzere Einschlafdauer und weniger Schlafunterbrechungen bewirkt. Der beste Zeitpunkt für körperliche Aktivität ist einigen Studien zufolge vier bis acht Stunden vor dem Schlafengehen. Sport wirkt demnach schlafförderlich, jedoch spielen die Intensität, Dauer, Sportart und der Zeitpunkt hierbei eine Rolle [9]. Auch die Ernährung beeinflusst unsere Schlafqualität. Üppige und fettreiche Mahlzeiten sollten am späten Abend vermieden werden, da sie generell nicht gut bekömmlich sind. Die Verdauungsprozesse laufen während des Schlafs langsamer ab und werden durch große Mahlzeiten vor dem Schlafen zu sehr belastet. Auch Alkohol und koffeinhaltige Getränke sollten vor dem Schlafen vermieden werden. Sowohl das Einschlafen wird durch diese Getränke erschwert als auch der Harndrang angetrieben, sodass es in der Nacht zu häufigerem Aufwachen kommt [8].  
Unter Studierenden sind vor allem Faktoren der Lebensführung entscheidend für die Schlafqualität. Dies beinhaltet vor allem Koffeinkonsum, Alkoholkonsum und körperliche Aktivität. Aber auch Faktoren der psychischen Gesundheit beeinflussen die Schlafqualität Studierender. Insbesondere der wahrgenommene Stress und Angst haben einen negativen Einfluss auf den Schlaf [10].  




Regeln & Tipps für einen guten Schlaf 

Um gut zu schlafen, gibt es einige grundsätzliche Regeln, die befolgt werden und in die Abendroutine integriert werden können. Jedoch ist es auch hier wichtig zu betonen, dass Schlaf sehr individuell beeinflussbar ist und nicht jede Regel bei jeder Person gleich wirkt. Es ist hierbei wichtig herauszufinden, was für einen selber gut funktioniert und einem gut tut. Diese Tipps, auch „Schlafhygieneregeln“ genannt, können aber generell befolgt werden [8, 11]: 
· Regelmäßige Schlaf- und Aufstehzeiten 
Ungefähr zur gleichen Zeit schlafen zu gehen und morgens aufzustehen, ist die wichtigste Regel für einen erholsamen Schlaf. Das Einschlafen gelingt besser und Energie und Kraft können eingespart werden. 
· Die Schlafumgebung sollte möglichst ruhig sein  
Eine ruhige Umgebung ermöglicht einen guten Schlaf. Dabei ist nicht jedes Geräusch störend, wie beispielsweise monotone Geräusche, die beruhigend wirken können. Plötzliche und unvorhergesehen Geräusche hingegen sind ein großer Störfaktor für den Schlaf. 
· Temperatur im Schlafzimmer 
Im Schlafzimmer sollte die Temperatur optimal zwischen 16 und 18 Grad liegen. Dies ist aber wieder abhängig von den persönlichen Vorlieben. 
· Keine elektronischen Geräte direkt vor dem Schlafen 
Die Nutzung elektronischer Geräte, wie Smartphone, Fernseher und Laptop, sollte vor dem Schlafen vermieden werden. Wie bereits erläutert, stört das Licht unseren Schlaf und vor allem das kurzwellige blaue Licht, das von elektronischen Geräten produziert wird, unterdrückt die Ausschüttung des schlaffördernden Hormons Melatonin. Neben der Bildschirmstrahlung spielt auch die geistige Anregung eine große Rolle. Durch die Inhalte, die wir vor dem Schlafen konsumieren, wird das Gehirn angeregt und das Einschlafen fällt dadurch schwerer. 
· Schlafen tagsüber vermeiden, nur „Powernaps“
Insgesamt sollten längere Schlafphasen tagsüber vermieden werden, da dadurch das Einschlafen abends erschwert werden kann. Davon ausgenommen sind sogenannte „Powernaps“ von maximal 20 Minuten, da diese Dauer nicht ausreicht, um in tiefere Schlafphasen zu kommen. Dadurch fällt das Einschlafen abends nicht schwerer und man fühlt sich tagsüber erholter. 
· Das Bett nur zum Schlafen benutzen
Das Arbeiten, Essen oder Fernsehen sollte nicht im Bett stattfinden, sondern nur das Schlafen. Dadurch wird das Bett nur mit Schlafen und Ruhe in Verbindung gebracht und das Einschlafen fällt leichter.
· Einschlafrituale 
Der Übergang vom Alltag zur Nachtruhe braucht seine Zeit. Dies kann mit Einschlafritualen strukturiert werden. Hier gibt es viele verschiedene Möglichkeiten, wie beispielsweise Entspannungstechniken (Yoga, Progressive Muskelentspannung etc.). Das Wichtige hierbei ist, dass es regelmäßige Handlungen sein sollten. 
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