Juargen Zulley, Regensburg

Schlafprobleme — ein Risikofaktor im Alltag

Der Schlaf ist ein Bestandteil des kdrpereigenen ,,Ruhe-Aktivitats-
Rhythmus”, der sich in vielen Funktionen widerspiegelt. Die Funktionen
des Menschen andern sich systematisch Gber Tag und Nacht hinweg,
mit einem deutlichen Leistungsminimum in der zweiten Nachthalfte, der
Zeit, in der unser Schlafbedirfnis am grof3ten ist. Der zu diesem
Zeitpunkt stattfindende Schlaf Gberbriickt so ein Leistungstief unseres
Organismus im Kontakt mit unserer Umwelt.

Der Schlaf ist jedoch kein Ruhezustand, sondern er erméglicht die
Aktivierung von Erholungsfunktionen, die durch eine gleichzeitige
Wachaktivitat gestért wirde. Geregelt wird dieser biologische Rhythmus
von Inneren Uhren. Der Mensch kann zwar willkirlich seine Schlafzeiten
bestimmen, aber die Innere Uhr gibt einen optimalen Zeitraum vor.

Der Schlaf ist eine Grundvoraussetzung fir Gesundheit und
Leistungsfahigkeit. Chronische Einschrankungen oder Stérungen des
Schlafes fiihren deshalb zu ernsten Gesundheitsstérungen, aber auch zu
Fehlern und Unfallen. Die Bedeutung des Schlafs wird in unserer 24-
Stunden Leistungsgesellschaft unterschatzt und die Auswirkungen der
veranderten Lebensbedingungen fihren zu gravierenden Folgen.

Unsere moderne Leistungsgesellschaft verandert unser Schlafverhalten.
Die zunehmende Mobilitat und Flexibilitdt unserer Arbeits- und
Freizeitwelt fihrt zu einer zunehmenden Anpassung der Lebensweise der
Menschen an die Technik. UnregelméaRige Schlafzeiten, verkulrzte
Schlafdauer und nicht erholsamer Schlaf sind die Folge, mit deutlichen
negativen Konsequenzen flir unseren Alltag.
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