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DIE FÜNF SCHLAFPHASEN

Wachzustand

ANDIE
MacDOWELL,
60, US-Schau- 
spielerin,
überwand ihre 
Schlafprobleme: 
„Dank Yoga fahre 
ich nach einem 
Filmdreh wieder 
herunter“

Endlich mal wieder
gut SCHLAFEN!

Traumschlaf H Tiefschlaf

So schlafen wir: Im Idealfall folgen unsere fünf Zyklus, der sich jede Nacht mehrfach wieder- 
Schlafphasen ungestört aufeinander. Insgesamt holt. Je nach Schlafdauer durchlaufen wir etwa 
[ergibt sich daraus ein etwa 90-minütiger Schlaf- vier bis sieben solcher Zyklen.

WIESO KOMMEN WIR SO SCHWER ZUR RUHE?
80 Prozent der Berufstätigen klagen über fehlende 
nächtliche Erholung. Was bei Schlafproblemen hilft

D
er Fernseh-Koch und 
Gastro-Unternehmer Tim 
Mälzer, 47, führt ein hoch­
touriges Leben: Er ist ein 
gefragter TV-Star, schreibt 
Bücher und managt meh­
rere Restaurants. Die Nachtseite seines for­
dernden Alltags: Schlaflosigkeit. Er könne 

sich nicht erinnern, in den letzten Jahren 
einmal mehr als eineinhalb Stunden am 
Stück geschlafen zu haben, verriet er im 
vergangenen Jahr in der NDR- 
Talkshow „3 nach 9“.

Mälzer hat in Deutschland 
Millionen von Leidensgenossen.
Laut dem Gesundheitsreport der 
Krankenkasse DAK von 2017 ha­
ben 80 Prozent aller Berufstäti­
gen gelegentlich Schlafproble­
me. Jeder zehnte Beschäftigte zwischen 
35 und 65 Jahren gab an, unter schweren 
Schlafstörungen zu leiden, sogenannten 
Insomnien, zu denen Ein- und Durch­
schlafschwierigkeiten, schlechte Schlaf­
qualität, Tagesmüdigkeit sowie Erschöp­
fung gehören. In den Umfragen der DAK ist 
der Anteil der schwer Geplagten seit 2010 
um 66 Prozent angestiegen. Frauen klagen 
etwas häufiger über schlechte Nachtruhe 
als Männer. Nach Fitness und Ernährung

ist Schlaf das Lifestyle-Thema der Stunde. 
Denn erholsam zu schlummern ist für un­
seren Körper überlebenswichtig.

Neue Erkenntnis: Schlafen 
entgiftet das Gehirn
Nachts regeneriert sich der gesamte Or­
ganismus, erbekämpft Infekte, unser Ge­
hirnverarbeitet die Eindrücke des Tages. 
Bekommt man dauerhaft zu wenig Schlaf, 
steigt das Risiko für Bluthochdruck, Asth­

ma, Diabetes, Herz-Kreislauf- 
NACHTS Erkrankungen, Übergewicht und
REGENE- Depressionen. Erst vor Kurzem

RIERT SICH entdeckten Forscher eine weite- 
UNSER re wichtige Funktion des Schlafs. 

GESAMTER entgiftet das Gehirn - mithil-
ORGANISMUS fe des sogenannten glymphati- 

schen Systems. Es spült wie ein 
Klärwerk zellulären Schrott aus unserem 
Zentralnervensystem. „Dieser Prozess ist 
fast ausschließlich während des Schlafes 
aktiv“, sagt Prof. Dr. Dr. Martin E. Keck, 
Direktor und Chefarzt der Klinik für Psy­
chiatrie und Psychotherapie, Psycho­
somatik und Neurologie des Münchner 
Max-Planck-Instituts für Psychiatrie. „Stö­
rungen des glymphatischen Systems erhö­
hen das Risiko, dass ein Mensch an neurode- 
generativen Erkrankungen wie Alzheimer ►
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Pascoflorin®
9 Milchsäure­
bakterienkulturen
• einzigartige Kombination

• mit Biotin zur Erhaltung 
einer normalen 
Darmschleimhaut

• dank magensaftresistenter 
Kapsel gelangen die 
Bakterien bis in den Darm
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Gut schlafen be­
kämpft INFEKTE
► oder Parkinson erkranktDauert eine 
Schlafstörung länger als drei Wochen, tritt 
sie öfter als dreimal pro Woche auf und 
liegt man länger als drei Stunden pro Nacht 
wach, sollte man ärztliche Hilfe suchen. 
Der Hausarzt schließt zunächst aus, ob 
eine körperliche Erkrankung - etwa Herz­
rhythmusstörungen, Migräne, Bluthoch­
druck - Ursache für die Schlafstörungen 
ist. Dann bespricht er mit dem Patienten, 
ob ihm bereits mit einer schlafhygieni­
schen Beratung geholfen ist oder ob er 
einen Termin im Schlaflabor (s. Kasten 
S. 77) braucht, möglicherweise auch eine 
kognitive Verhaltens- oder eine längerfris­
tige Psychotherapie, etwa wenn die Schlaf­
störungen mit Depressionen und Angst­
störungen einhergehen.

Berufstätige und Eltern 
schlummern oft schlechter
Oft ist die Ursache für unruhige Nächte 
jedoch ganz banal: Unser moderner Le­
bensstil führt dazu, dass wir tagsüber un­
ter Daueranspannung stehen. Rund um 
die Uhr checken wir Nachrich­
ten, arbeiten eine prall gefüllte 
private und berufliche Agenda 
ab. „Berufstätige schlafen schlech­
ter als Nichtberufstätige“, erlebt 
der Schlafmediziner Dr. Michael 
Feld („Dr. Felds große Schlaf­

schule“, Gräfe und Unzer, 19,99 Euro) in 
seiner Kölner Praxis. „Wenn man weiß, 
man muss um 6 Uhr morgens raus, kann 
man nicht so gut abschalten wie ein Mensch 
ohne Verpflichtungen.“Besonders störan­
fällig ist der Schlaf von Doppelverdienern 
mit kleinen Kindern. Ihr Alltag ist eng 
getaktet, der Stresslevel hoch. Und: Wer zu 
zweit schläft, wird durch Geräusche und 
Bewegungen des Partners aufgeschreckt, 
etwa Schnarchen.

Generell erreicht unser Biorhythmus 
den absoluten Tiefpunkt nachts zwischen 
zwei und vier Uhr. Körpertemperatur und 

Adrenalinspiegel sind auf dem 
niedrigsten Niveau, die stim­
mungsaufhellenden Hormone, 
die tagsüber freigesetzt werden, 
fehlen dem Organismus. Die Fol­
ge: Wer in der „Stunde des Wolfs“ 
(IngmarBergman) aufwacht und

über Belastendes nachdenkt, kommt aus 
dem Grübeln oft nicht heraus. „Legen Sie 
einen Notizblock auf den Nachttisch und 
notieren Sie alles, was Sie belastet“, rät 
Dr. Feld. „Dann gucken Sie es morgens um 
zehn Uhr noch mal an - es wird Ihnen halb 
so schlimm Vorkommen.“

Tagsüber schon für guten 
Schlaf vorzusorgen ist wichtig
Was kann jeder selbst tun, um leichter in 
den Schlummer zu finden? Die TV-Ärztin 
und Bestsellerautorin Dr. Franziska Rubin 
propagiert in ihrem Buch „Meine sanfte 
Medizin für einen guten Schlaf“ (ZS Verlag, 
22,99 Euro) einen ganzheitlichen Ansatz. 
„Wie gut man schläft, entscheidet sich nicht 
erst in den letzten Minuten vordem Schlafen­
gehen“, sagt Rubin. „Wer schlecht schläft, wie 
zwei Drittel der Deutschen, kann aber viele 
Kleinigkeiten schon am Tage ändern so- ►

OFT KOMMT 
MAN NACHTS 

AUS DEM 
GRÜBELN 

NICHT MEHR 
HERAUS

GEORGE
CLOONEY,
57, US-Star 
Vor seiner Ehe 
mit Amai Clooney 
wachte er jede 
Nacht fünfmal 
auf. Es half ihm, 
den Fernseher 
einzuschalten

JOHNNY DEPP, 
54, Schauspieler 
Kurios: Er hatte 
Schlafprobleme, 
bis sein Freund 
Julian Schnabel 
ihm einen Pyjama 
gab-das half

61, Schauspielerin 
Sie litt 2015 unter 
Schlafproble­
men, fühlte sich 
ohne Beziehung 
einsam. Ihr half 
eine kognitive Ver­
haltenstherapie

CATTRALL,

* Eine Wirksamkeit ist nur gegen die meisten Erreger von Nagelpilz belegt.
F. Eertmans et al.: Nail acidification versus amorolfine in the local management of onychomycosis. A comparative, prospective, randomized, blinded trial. 
Veröffentlicht: International Educational Apllied Research Journal. Medizinprodukte, vertrieben durch Exeltis Germany GmbH, Adalperostraße 84, Ismaning, excilor.de

WAS PASSIERT IM SCHLAFLABOR?
EINE REISE DURCH DIE NACHT

Der Schlaf ist ein launischer Liebhaber. Er lässt sich zwar 
locken, aber nicht herbeizwingen. Auch ich zähle zu den 
vielen, denen er sich oft verweigert. Häufig wache ich ge­
gen drei Uhr auf und finde nur schwer in den Schlaf zurück. _______
Um das abzuklären, verbringe ich eine Nacht im Schlaflabor 
des Münchner Max-Planck-Instituts für Psychiatrie.

Die Plätze in den Patientenzimmern sind gefragt, mit mir wer­
den drei weitere Mitschläfer betreut. Um 21 Uhr beklebt eine Kran­
kenschwester meinen Körper mit Elektroden: 15 Stück an Kopf 
und Gesicht. Ein Atmungsaufnehmer unter der Nase, ein kleines 
Schnarchmikrofon sowie zwei Gurte um Brustkorb und Oberbauch 
komplettieren das Messinstrumentarium, je zwei weitere Elektroden 
an Beinen und Armen zeichnen die Bewegungen der Extremitäten 
auf. Zur Bestimmung des Sauerstoffgehalts im Blut wird ein Sensor 
am Finger befestigt und es werden die Herzströme (EKG) aufgezeich­
net. Um 23 Uhr schlüpfe ich unter die Decke. Das Licht geht aus. Um 
sieben Uhr früh werde ich geweckt. Ich habe den Eindruck, die Stun­
den mehr verdöst als geschlafen zu haben, lag öfter wach.

Doch bei der Auswertung erlebe ich eine Überraschung. „Sie 
haben eine Schlaf-Effizienz von 91,8 Prozent, das ist ein gutes Er­
gebnis“, sagt Prof. Dr. Dr. Martin E. Keck (professorkeck.de). Er 
ist Direktor und Chefarzt der Klinik des Max-Planck- 
Instituts für Psychiatrie, an die das älteste deutsche 
Schlaflabor angegliedert ist. Von den knapp acht 
Stunden, die ich im Bett lag, habe ich sechseinhalb 
Stunden geschlafen: Die objektive Bilanz ist bes­
ser als mein subjektiver Eindruck von dieser Nacht.

Prof. Keck erklärt mir das Schlafprotokoll (Hypno- 
gramm), in dem die Schlafphasen wie Treppen abge­
bildet sind. Vom Wachzustand steigt man Stufe für Stufe bis in den 
„Keller“ des Tiefschlafs herab und wieder herauf in Traumphase 
und Periode leichteren Schlafs. „Wenn alles gut geht, durchlaufen 
wir vier Schlafstadien und wiederholen diese vier- bis fünfmal pro 

Nacht“, erklärt der Klinikchef. „Sind sie bei Patienten stark 
reduziert, kann das ein Hinweis auf Depressionen und an­
dere psychische Erkrankungen sein.“

Das Hypnogramm zeigt auch, dass ich in der Zeit zwi­
schen drei und vier Uhr länger wach gelegen habe, „in die­
ser zweiten Nachthälfte ist der Schlaf leichter, denn ab drei 
Uhr startet das Hormon Kortisol bereits das Aufwachpro­

gramm“ erklärt Prof. Keck. Was kann man tun, um besser durchzu­
schlafen? Oft hilft es, jeden Tag zur gleichen Zeit ins Bett zu gehen 
und aufzustehen: „Das Gehirn will, dass wir einen gleichförmigen 
Lebensrhythmus beibehalten.“ Elke Krüsmann

Wer sollte seine Schlafstörungen in einem Schlaflabor unter­
suchen lassen? Prof. Keck: „Alle, deren Schlaf so gestört ist, 
dass ihre Leistungsfähigkeit tagsüber stark eingeschränkt 
ist.“ Gravierende Erkrankungen wie Depressionen oder eine 
Schlafapnoe mit wiederkehrenden Atemstillständen lassen 
sich mithilfe des Hypnogramms gut abklären. So wie die meist 
harmlosen Phänomene, die sich auf meinem Protokoll als ein­
zelne zarte Striche bemerkbar machen. Die Experten haben 
dafür einen hübschen Fachausdruck: „Schnarchereignisse“.
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ANGELA MERKEL, 63, Bundeskanzlerin
Sie besitzt das Talent, Schlaf zu speichern: 
„Ich kann über eine gewisse Zeit mit wenig 
Schlaf auskommen. Dann brauche ich auch 
wieder einen Tag, an dem ich ausschlafe“

CRISTIANO RONALDO
33, Fußballstar
Er ist bekannt für seine 
exzentrischen Schlafge­
wohnheiten, schläft inner­
halb von 24 Stunden 
fünfmal 90 Minuten lang

BORIS BECKER
50, Ex-Tennisprofi

„Zeitweise konnte ich 
ohne Schlafmittel 

nicht die Augen zu­
machen“, sagt er. „In 
schlimmen Phasen 

kam auch noch 
Whiskey dazu“

► wie das eine oder andere Hausmittel ein­
bauen, sodass man abends zur Ruhe findet.“ 
Wer sich tagsüber bewusst Licht aussetzt- 
indem er joggt oder mit dem Fahrrad zur 
Arbeit fährt kommt abends besser zur 
Ruhe und ist am nächsten Tag leistungs­
fähiger. „Licht und Dunkelheit sind unse­
re wichtigsten Taktgeber“, sagt Dr. Rubin. 
„ Tankt man tagsüber eine Extraportion Licht, 
stützt man seinen natürlichen Rhythmus."

Eine Studie der Uni Michigan bestä­
tigte das. Über 8000 Testpersonen zeich­
neten ihr Schlafverhalten mithilfe einer 
Smartphone-App auf. Teilnehmer, die dem 
Tageslicht besonders intensiv ausgesetzt 
waren, gingen früher ins Bett als die­
jenigen, die sich den Großteil des Tages 
drinnen aufhielten.

Ein Gespür für den Rhythmus des 
Körpers entwickeln
Wir Menschen sind nicht nur Kultur-, son­
dern auch Naturwesen. In unserem Or­
ganismus laufen unzählige Prozesse in 
bestimmten Rhythmen ab. Unser Ner­
vensystem schwingt in einem endogenen 
90-minütigen Zyklus. Das bedeutet: Alle 
90 bis 100 Minuten wechseln wir von einer 
Müdigkeits- in eine Wachphase. Das er­
klärt, warum wir manchmal vor dem Fern­
seher einschlafen - und später 
liegen wir im Bett und sind hell­
wach. Die Intervalle, in denen 
wir müde sind, sollten für das 
Zubettgehen genutzt werden.

Auch Rituale sind wichtig, da 
sie die körperlichen Rhythmen

TAGSÜBER 
LICHT TAN­
KEN HILFT 

DEM NATÜR­
LICHEN 

RHYTHMUS

Was tut gut? 
RITUALE pflegen!

stärken. Feste Essens- und Schlafenszei­
ten, ein Wechsel zwischen körperlicher 
und geistiger An- und Entspannung, 
aktivierende Morgen- und entspan­
nende Abendrituale - all das gibt uns 
Orientierung. Eltern, die Kinder ins 

Bett bringen, machen intuitiv alles 
richtig: Sie dimmen das Licht und lesen 
den Kleinen jeden Abend zur gleichen 
Zeit etwas vor. „Solche Rituale sollten 
wir auch für uns selbst entwickeln", sagt 

Dr. Franziska Rubin. „Ein Hörbuch hören, 
einen Schlummertrunk - etwa eine Tasse 
Tee aus Hopfen, Baldrian, Melisse und Pas­
sionsblume - trinken, einen kalten Knieguss 
oder Atemübungen machen: Es lohnt sich 
zu experimentieren, um genau die Strategie 
zu finden, die zu einem passt, damit man 
endlich gut schlafen kann.“

Schlafräuber sollte man 
unbedingt meiden
Oft hat man sie als Schlafstörer nicht im 
Blick, dabei können Medikamente wie Be­
tablocker, Blutfettsenker, antriebssteigern­

de Antidepressiva oder Antibio­
tika die Nachtruhe empfindlich 
durcheinanderbringen. Auch 
eine Unter- oder Überfunktion 
der Schilddrüse kann den Schlaf 
beeinträchtigen - ein Blutbild 
beim Hausarzt schafft Klar- ►

Hemmt Juckreiz Lindert Brennen Fördert das Abheilen kleinerer Wunden

Hametum® Hämorrhoidensalbe. Wirkstoff: Hamamelisblätter- und zweigedestillat. Anwendungsgebiete: Zur Besserung der Beschwerden in den Anfangsstadien von Hämorrhoidalleiden. Hinweis: Blut 
im Stuhl bzw. Blutungen aus dem Darm-After-Bereich bedürfen grundsätzlich der Abklärung durch den Arzt. Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihren Arzt 
oder Apotheker. Dr. Willmar Schwabe GmbH & Co. KG - Karlsruhe H2/01/08/17/04
•Zur Besserung von Beschwerden in den Anfangsstadien von Hämorrhoidalleiden.
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Darm gut, 
alles gut!
Eine ausgeglichene 
Darmflora ist der 
Schlüssel zu mehr 
Wohlbefinden, Wider­
standskraft und einer 
guten Verdauung.

Wussten Sie, dass Ihr Darm 
von mehr als 1.000 ver­

schiedenen Bakterienarten be­
völkert wird? Ihre Vielfalt und 
Zusammensetzung ist nicht 
nur entscheidend für eine re­
gelmäßige Verdauung - dieses 
sogenannte Darm-Mikrobiom 
entscheidet auch darüber, wie 
wir uns fühlen und ob unser 
Darm widerstandsfähig gegen 
Gefahren von außen ist.

Lacto- und Bifidobakterien: 
wichtig, aber sensibel

Besonders die „guten“ Lacto- 
und Bifidobakterien sind wich­
tig für die Darmgesundheit. 
Sie verhindern die Vermeh­
rung schädlicher Bakterien 
und stärken die Abwehrkraft 
des Darms. Weil diese Bakte­
rien aber sehr sensibel sind, 
können sie durch Stress, Anti­
biotika oder eine schlechte Er­
nährung gegenüber „schlech­
ten“ Darmbakterien leicht in 
die Unterzahl geraten. Eine 
gestörte Darmbalance mit der 
Gefahr von Infekten, Darmträg­
heit oder Energielosigkeit kann 
die Folge sein.

Doppelherz System 
PRO LACTO BALANCE - 
Pro- und Präbiotika für eine 
Darmflora im Gleichgewicht

Doppelherz System PRO LACTO 
BALANCE enthält wertvolle 
Probiotika, die den Darm wie­
der mit „guten" Lacto- und Bi­
fidobakterien versorgen. Zu­
sätzlich liefert es spezielle 
pflanzliche Ballaststoffe (Prä­
biotika), die den Bakterien als 
„Futter“ dienen. So können sich 
die wichtigen Bakterien beson­
ders effektiv vermehren und 
bringen den Darm wieder ins 
Gleichgewicht.

Alarm im Darm:
Lacto- und Bifido­
bakterien sind in 
der Unterzahl

Darm in Balance:
Ausreichend 
Lacto- und 
Bifidobakterien 
unterstützen 
eine gesunde 
Darmflora

Fragen Sie Ihren Apotheker 
nach dem neuen Doppelherz 
System PRO LACTO BALANCE. 
Er berät Sie gern.

PRO LACTO BALANCE
TRINKGRANULAT

^ i Befreit von Verstopfung und 
sorgt für eine gute Verdauung 
und Peristaltik. Unterstützt 
die normale Darmtatigkeit.

Aktive Darmkulturen:
• Lactobacillus acidophitus
• Bifidobacterium Iactis
• Bifidobacterium longum
• Bifidobacterium bifidum 
Fructool i gosaccha ride

• Bei Verstopfung und 
Darmträgheit

• 4 verschiedene Milchsäure- 
und Bifidokulturen

• Zusätzlich 2.500 mg 
präbiotische Ballaststoffe
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LADY GAGA,
32, Popstar 
Ihr fällt es oft schwer, 
abzuschalten und 
Schlaf zu finden:
„Je mehr meine Fans 
meine Musik mögen, 
desto mehr will ich 
ihnen zurückgeben"

BLAUES LICHT 
stört den Schlaf

► heit. Tinnitus stört abends 
oft mehr als tagsüber. Leise 
Musik und pflanzliche Arznei­
mittel (z. B. „Tebonin“) helfen 
bei Ohrgeräuschen, Komplex- 
homöopathika (z. B. „dysto- 
Loges“) beruhigen die Ner­
ven, Antihistaminika (z.B. in 
„Hoggar Night“) verkürzen 
die Einschlafzeit. Auch die 
hormonellen Veränderungen 
der Wechseljahre beeinflussen 
den Schlaf. Homöopathische 
Mittel (z.B. „Klimaktoplant“) 
tragen zur Stabilisierung des 
seelischen Gleichgewichts 
bei. Pflanzliche Wirkstoffe 
wie Traubensilberkerze (z.B. 
in „Remifemin“) lindern leich­
te Wechseljahresbeschwerden.

Zu den unterschätzten 
Schlafräubern zählen Smart-

phones, Computer und Fern­
seher. Unser Körper reagiert 
empfindlich auf künstliches 
Licht mit einem hohen Blau­
anteil, wie es die Bildschirme 
ausstrahlen: Es verhindert, 
dass unser Zwischenhirn das 
Schlafhormon Melatonin aus­
schüttet. Ärzte raten, die Gerä­
te eine Stunde vor dem Schla­
fengehen beiseitezulegen und 
sie aus dem Schlafzimmer zu 
verbannen. Übrigens: Bleiben 
Sie ruhig auch einmal länger 
im Bett, wenn möglich. Eine 
Langzeitstudie belegte, dass 
Menschen unter 65, die das 
Wochenende nutzen, um aus­
zuschlafen, länger leben, weil 
sie so eine geringere Schlafzeit 
unter der Woche gut ausglei- 
chen können. Elke Krüsmann

HILFE AUS DER NATUR

Pflanzliche Mittel, sogenannte Phytosedati- 
va, dämpfen die Erregung des zentralen Ner­
vensystems, machen jedoch nicht abhängig. 
Hopfen (z. B. in „Bad Heilbrunner Anti-Stress 
Tee“) aktiviert die Bildung des Schlafhormons 
Melatonin, wirkt schlaffördernd und nerven­
beruhigend. Baldrian (z. B. in „Klosterfrau Bal­

drian Forte 600“) hilft bei nervös bedingten Einschlafstörungen 
und verlängert die Tiefschlafphase. Lavendel (z. B. in „Lasea“-Kap- 
seln oder als „Lavendel Entspannungs­
bad“ von Weleda) beruhigt und erleichtert 
das Ein- und Durchschlafen. Passionsblu­
me (z. B. in „Pascoflair“) wirkt angstlösend 
und lindert Stresssymptome.
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