Foto: AdobeStock

Schlafstorungen: Ursachen und Auswirkungen

Schlafstérungen erhéhen das Risiko fiir Ubergewicht und schwere Herz-
Kreislauf-Erkrankungen. Ausléser flir schlechten Schlaf konnen etwa
Schichtdienst, eine Depression oder auch die Wechseljahre sein.

Viele Menschen konnen nicht einschlafen, wachen wiahrend der Nacht immer
wieder auf oder empfinden ihre Schlafdauer als zu kurz. Laut

einer Umfrage der Techniker Krankenkasse klagt in der Gruppe der 40- bis 60-
Jahrigen jeder Dritte, er bekomme nicht genug Schlaf. Und in der Corona-
Pandemie hat sich das Problem "schlechter Schlaf" offenbar in allen
Altersschichten breit gemacht.

Daten der KKH (Kaufméannische Krankenkasse) zeigen, dass die Zahl der
Diagnosen nicht organisch bedingter Schlafstorungen bundesweit von 2011
bis 2021 um rund 77 Prozent angestiegen ist. Vom Vor-Corona-Jahr 2019 zum
zweiten Corona-Jahr 2021 gab es demnach deutschlandweit ein Plus von acht
Prozent. Laut einer Umfrage der KKH bringen vor allem beruflicher Stress (bei
42 Prozent der Befragten) und private Sorgen (34 Prozent) die Menschen um
den Schlaf.

Schlechter Schlaf: Ab wann ist es eine Schlafstorung?


https://www.tk.de/resource/blob/2033604/118707bfcdd95b0b1ccdaf06b30226ea/schlaf-gut-deutschland-data.pdf

Nach Ansicht von Experten und Expertinnen leiden mehr als zehn Prozent der
Deutschen unter unspezifischen Schlafstorungen. Weniger als 42 Stunden
Schlaf pro Woche gelten als Schlafmangel. Konnen Betroffene mindestens
dreimal pro Woche tiber einen Monat lang schlecht ein- oder durchschlafen
und nicht erholt aufwachen, spricht man von einer Insomnie.

Wer haufig schlecht schlift, nicht einschlafen oder durchschlafen kann, hat ein
bis zu 30 Prozent hoheres Risiko, eine schwere Herz-Kreislauferkrankung wie
Herzinfarkt, Herzschwache oder Schlaganfall zu entwickeln. Wer im mittleren
und hoheren Alter weniger als fiinf Stunden pro Nacht schlaft, konnte laut
einer neuen Studie ein erhohtes Risiko flir chronische Erkrankungen und in
Folge ein erhohtes Risiko filir die Entwicklung einer Multimorbiditat haben.

Eine weitere Studie deutet darauf hin, dass eine kurze Schlafdauer in der
Lebensmitte mit einem erhohten Risiko fiir eine Demenzerkrankung
verbunden sein kann.

Korperliche Ursachen von Schlafstorungen

Haufig hat eine Schlafstorung korperliche Ursachen wie Diabetes, Asthma oder
eine Schilddrusenfehlfunktion. Auch eine Depression, wechselnde
Arbeitszeiten und Schichtarbeit konnen zu Schlafstorungen fiihren. In
schlaflosen Nachten kann es zu einer depressiven Verstimmung kommen. Wer
zwischen zwei und vier Uhr nachts noch wach ist, griibelt eher tiber Probleme
nach, die tagsiiber meist nicht so bedrohlich wirken.

Wechseljahre konnen Schlafstorungen auslosen

Bei Frauen konnen die Wechseljahre der Ausldser von Schlafstérungen sein.
Dann haben Frauen auch ein erhdhtes Risiko fiir Herzinfarkte und
Schlaganfille, weil die gefischiitzende Wirkung der Ostrogene wegfillt.
Aufderdem steigt in den Wechseljahren oft der Blutdruck.

Schlaf ist wichtig fir Imnmunsystem und Haut
Schlaf ist ein grofder Faktor, um gesund zu bleiben:

o Im Schlaf ist das Immunsystem besonders aktivim Kampf gegen Viren
und Bakterien. Deshalb fiihlt man sich zum Beispiel bei einer Erkaltung
oft so miide.

o Im Schlaf regeneriert sich die Haut, neue Hautzellen werden gebildet.
Das sorgt am Morgen flr ein frisches Aussehen. Bei Schlafmangel sieht
die Haut verbraucht aus.


https://www.ndr.de/ratgeber/gesundheit/Herzschwaeche-frueh-erkennen-und-wirkungsvoll-behandeln,herzschwaeche113.html
https://www.ndr.de/ratgeber/gesundheit/Schlaganfall-Symptome-erkennen-und-Ursachen-behandeln,schlaganfall178.html
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/36256607/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/36256607/
https://www.nature.com/articles/s41467-021-22354-2
https://www.ndr.de/ratgeber/gesundheit/Eine-Depression-erkennen-und-behandeln,depression108.html
https://www.ndr.de/ratgeber/gesundheit/Schlafstoerungen-ab-50-Ursachen-und-Therapien,schlafen178.html
https://www.ndr.de/ratgeber/gesundheit/Immunsystem-Wie-funktionieren-Abwehr-und-Immunitaet,immunsystem114.html

Ubergewicht durch zu wenig Schlaf

Wer im Durchschnitt weniger als sechs Stunden pro Nacht schlaft, hat zudem
ein erhohtes Risiko, eine Zuckerstoffwechselstorung zu entwickeln. Aufierdem
schwinden auf Dauer die Krafte.

Viele Menschen mit Schlafstorungen haben zudem nach einer durchwachten
Nacht Heif3hungerattacken, vor allem auf Siifses und Deftiges. Der Grund dafiir
liegt im Gehirn: Je miider wir sind, desto mehr Belohnungen will es haben.
Snacks wirken wie Belohnungen. Und schon eine Nacht mit zu wenig Schlaf
reicht, um das Hungergefiihl durcheinander zu bringen. Das geht auf die Figur
und das Korpergewicht.

Fur das Gehirn ist die Auszeit in der Nacht besonders
wichtig

Unser Gehirn braucht regelmaf3ig Regenerationsphasen, in denen es nicht
immer wieder von aufden angesteuert wird. Aufderdem wird das Gehirn im
Schlaf "durchgespiilt”. Ein erhéhter Lymphfluss sorgt dafiir, dass
Stoffwechselprodukte abtransportiert werden. Geschieht das nicht, nimmt das
Gehirn auf Dauer Schaden.

Wenig Schlaf, mehr Schmerz

Schlafmangel macht uns empfindlicher fiir Schmerzen. Das haben Forschende
der University of California in Berkeley in einer Studie gezeigt. Die Haut
reagiert nach einer schlaflosen Nacht sensibler auf Temperaturen. Was
gestern noch ertraglich war, tut auf einmal weh. Durch den Schlafmangel
kommt im Gehirn die Verarbeitung von Schmerzsignalen durcheinander.

Hoher Blutdruck in der Nacht

Bei Menschen, die schlecht schlafen, bleibt der Blutdruck nachts zu hoch und
senkt sich nicht ab. Bei Schlafmangel bleibt aufderdem die Herzfrequenz bei
rund 80 Schlagen pro Minute, statt auf 50 bis 60 zu sinken. Beides wirkt sich
negativ auf die Gefafde aus - das Risiko fiir Arteriosklerose steigt.

Besonders gefahrlich sind Atemaussetzer in der Nacht (Schlafapnoe). Die
Erkrankung steigert den Blutdruck, was zu einer Arteriosklerose und
schlief3lich auch zu einem Herzinfarkt oder Schlaganfall fithren kann. Das
Risiko ist bei Menschen mit haufigen nachtlichen Atemaussetzern um das
Dreifache erhoht.

Ursachenforschung im Schlaflabor


https://www.jneurosci.org/content/39/12/2291
https://www.ndr.de/ratgeber/gesundheit/Schlaf-Apnoe-Was-sind-die-Symptome-und-welche-Geraete-helfen-,schlafapnoe102.html

Im Schlaflabor wird nach kérperlichen Ursachen von Schlafstérungen gesucht,
zum Beispiel der Schlafapnoe oder einem Restless-Legs-Syndrom. Dafiir
verbringen die Betroffenen eine Nacht im Schlaflabor, vollstdandig verkabelt
und unter Videokontrolle.

Schlafen in vier Phasen

Im Schlaf verarbeitet der Korper Erlebnisse und gibt Kraft fiir den nachsten
Tag. Dabei durchlauft er einen Zyklus verschiedener Phasen:

« Die Einschlafphase dauert 5 bis 20 Minuten. In der Schlafphase
entspannt sich der Kérper noch mehr, die Pupillen werden enger, die
Augenbewegungen kommen zum Stillstand, bei Schnarchern sind laute
Atemgerausche zu horen.

o Inder Tiefschlafphase sammelt der Korper neue Krifte und erholt sich.
Das Herz schlagt langsamer, der Blutdruck sinkt, der Kreislauf und die
Muskulatur erholen sich.

o Inder Traumschlafphase bleiben die Muskeln schlaff, die Kérperreflexe
sind ausgeschaltet. Dafiir arbeitet das Gehirn: Die Pupillen weiten sich,
die Augen rollen schnell und unkontrolliert (Rapid Eye Movement).
Auch diese sogenannte REM-Phase ist wichtig, denn sie ermoglicht es,
Gedachtnisinhalte festzuhalten.

Nach etwa anderthalb Stunden beginnt der Zyklus erneut. Bis zum Aufwachen
wiederholen sich die Phasen bis zu funf Mal. Fur die Erholung zahlen
besonders die ersten vier Stunden.

Hilfe bei Schlafstorungen

Schlafstéorungen kénnen sehr belastend sein. Diese Tipps konnen helfen,
besser in den Schlaf zu finden:

o Schlafzimmer gut liiften

« Kein Fernsehen direkt vor dem Einschlafen

« Das Bett nur zum Schlafen nutzen

o Abendessen nicht zu kurz vor dem Einschlafen einnehmen
« Meditationspodcast horen

« Bei Durchschlafstorungen nachts nicht auf die Uhr sehen

Storungen beim Ein- und Durchschlafen kénnen vielfaltige Ursachen haben.
Wer liber einen langeren Zeitraumen an Schlafstorungen leidet, sollte einen
Facharzt oder eine Facharztin aufsuchen.

https://www.ndr.de/ratgeber/gesundheit/Schlafstoerungen-Ursachen-und-Auswirkungen-
,schlafen146.html



https://www.ndr.de/ratgeber/gesundheit/Restless-Legs-Symptome-und-Behandlung,restlesslegssyndrom102.html
https://www.ndr.de/ratgeber/gesundheit/Schlafstoerungen-Ursachen-und-Auswirkungen-,schlafen146.html
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