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Weshalb schlafen wir?

Energiegewinn? Erholung?
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Nur «Kaloriengewinn Zellschadigungen
eines Brotchens» durch Wachzustand

Hirnfunktionen?
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Neuronale Plastizitat,
Gedachtnis, Entwicklung
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Warum schlafen wir bevorzugt nachts ?

« Well es in der Nacht dunkel ist:
Ich sehe nichts, daher schlafe ich.

 Weil die anderen auch nachts schlafen.

schlafe ich nachts.

* Weil es in der Nacht ruhiger ist.

Oder gibt es einen biologischen Grund dafur?
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Wir schlafen bevorzugt nachts, weil wir eine “tagaktive”
Spezies sind.

Tagaktiv
Dammerungsaktiv
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Regulation von Schlaf und Wachzustand

Schlafdruck

= Wir schlafen, wenn wir
© W . :
< S mude sind und wenn
2 es Zeit dafur ist.
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2 | Innere Uhr = zirkadianer Rhythmus
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Die innere Uhr wird durch
Licht synchronisiert.
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Wo sitzt unsegfe innere Uhr?

(central cemaker SCN Neuronen
Licht
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Wir schlafen nicht alle gleichzeitig!
Inr Chronotyp entscheidet Gber Ihr Schlafverhalten.

Mitternacht
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Chronotypen variieren je nach Kultur
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Der Chronotyp andert sich auch mit dem Alter:
...warum Teenager nie ins Bett gehen wollen...

Spat ]
5 | Der Witz:
Dieser Unterschied ist der
Grund weshalb jingere
% Frauen altere Manner
O 4l bevorzugen.
c
o
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p<0.001

Frih

10 20 30 40 50 60
Alter

(Roenneberg et al., Current Biology, 2004)



University of
Zurich™

Institute of Pharmacology and Toxicology

Die innere Uhr funktioniert nicht von Anfang an...
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Saugling, in den
ersten drei Monaten

Aktivitat

(Wullf und
Siegmund, 2003)
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Die innere Uhr funktioniert nicht von Anfang an...
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Wenn der Rhythmus aus dem Takt gerat

Jet-Lag

Schichtarbeit

Zeitsprung
durch raschen
Zeitzonenwechsel

Orts- und ‘Korperzeit’ unterschiedlich: Innere Uhr wehrt sich gegen

 Einschlaf- und DurChSChIafStbrungen, aufer|egten ausseren Rhythmus:
Tagesschlafrigkeit, Leistungseinbusse  Einschlaf- und Durchschlafstérungen,

* Anpassung der inneren Uhr um ca. Tagesschlafrigkeit, psych. Stérungen

1 Stunde pro Tag
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Was wenn die Uhr gestort ist?

Intakte Uhr Gestorte Uhr

Normaler...

...Schlaf-Wach Zyklus Schlafstérungen, Jet-lag
...Cholesterin Metabolismus Stoffwechselstorung, Ubergewicht
...Blutglukose/insulin Diabetes

...Hormon Rhythmus Stress, Depressionen

...Immunphysiologie Krebs
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(Blaues) Licht zum falschen Zeitpunkt

TV, Computer,
- 1IPhone, etc.

Mondscheiln

Abendtoilette Im
hellen Badezimmer
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Koffein kann den Schlaf stdren

Fordert den Schlaf durch
Dampfung des Nervensystems

Neuron 1

Synaptischer
@ Spalt

. Koffein

«Blockiert» Bindungsstellen

von Adenosin im
Nervensystem Neuronale Synapse

Neuron 2
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Alkohol ist kein geeignetes Schlafmittel!

= s9chlummertrunk®

« { Einschlafzeit
7 « 7T Schlaftiefe
4779 s

... aber kein Schlafmittel!

. Toilette

j.‘ | | - Haufiges Wachliegen
L=  Schwitzen, Kopfweh, Alp-
- ) traume, Mundtrockenheit
« Schnarchen, Apnoe


http://www.adpic.de/lizenzfreie_bilder/Lebensmittel/Getraenke/wein_323978.html
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Ebenso stort Rauchen den Schlaf

* wenig erholsamer Schlaf
e verkurzte Schlafzeit
* oberflachlicher Schlaf

-1
hn
22

20 Nichtraucher

70% A

=)}
T
=2

N
2
&

* in tiefen Dosen stimulierend

20 Raucher
 kurzzeitige Verbesserung von
Konzentration und Gedachtnis

« Abhéangigkeit und Sucht e A

0 1 2 3 4

Schlaflange (Stuhden)
Zhang et al. (2007)

Schlaftiefe (Hirnstrome)
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Schlafhygiene

Gewohnheiten und Verhaltensmassnahmen kénnen helfen,
Schlafstérungen zu vermeiden und die Schlafqualitat zu verbessern

* regelmassige Bettzeiten

« auf ibermassigen Koffein-, Alkohol-,
und Nikotinkonsum verzichten

e Individuelle Schlafdauer .—:ﬂ

« (geeignete Schlafumgebung
(Larm, Raumtemperatur, Licht)

« nicht schlaflos im Bett liegen; keine Uhr
» regelmassiges (leichtes) Kdrpertraining
« keine intensiven Aktivitaten am Abend
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Nachte mit schlechter Schlafqualitat nehmen mit dem Alter
ZU

% p<0.001
AN, gelegentlich e
m regelmalig

50 -

40

0 | f

15-19 20-29 30-39 40-49 50-59 60-74 Manner Frauen

1000 Personen Jahre total
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Haufiger Grund fur Arztbesuche

Korperliche Krankheiten
Schmerzen
Schlafprobleme
Depression, etc.
Angstprobleme

andere psychische Probleme

17’821 Personen

Haufigkeit (%)

Wittchen et al. (2001)
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Viele Krankheiten storen den Schlaf

« Organische Krankheiten nehmen im Alter zu
(bei Uber 60-jahrigen betragt der Anteil bis 80 %)

— Schmerzen

— Diabetes

— Herz-Kreislauf-Erkrankungen
— Harnwegs-Erkrankungen

— Neurologische Erkrankungen

« Psychische Krankheiten
(sehr haufig mit Schlafstérungen verbunden)
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Schlaf-Wach Rhythmen bei psychischen Erkrankungen

Gesunde Person
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Bromundt et al., Br J Psychiatry, 2011
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Medikamente kdnnen den Schlaf storen

Krankheitsbild

Psychiatrie
Depression
Schizophrenie
Angststorungen
Stimulantien
Innere Medizin
Bluthochdruck

Schmerzen

Entztiindung, Rheuma
Magen-Darmerkrankungen
Neurologie

Epilepsie

Parkinson Krankheit

Drogen und Genussmittel

z.B.

z.B.

z.B.

z.B.

z.B.

z.B.

z.B.

z.B.
z.B.

Tri-, Tetrazyklika

Haloperidol, Clozapin

Benzodiazepine

Methyldopa

Opioide

Anticholinergika

Benzodiazepine

Dopamin, -agonisten
GHB

Schlafrigkeit Schlafstérung

z.B. SSRI

z.B. Methylphenidat

z.B. B-Blocker
z.B. Thiazide
z.B. NSAID

z.B. Glucocorticoide

z.B. Alkohol, Koffein
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Medikamente und Schlaf: Alzheimer

Gesunde altere Person Alzheimer Patienten

Patient im
Anfangsstadium

Mit Citalopram
(Antidepressiva)

1 Tag

Je hoher die Aktivitat, desto

héher die schwarzen Balken
Mit Haloperidol
(Neuroleptika)
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Chronopharmakologie - oder die Abhangigkeit vom
richtigen Zeitpunkt

« Medikamente gegen einen erhdhten Cholesterinspiegel (Statine) werden bevorzugt
Abends eingenommen.

» Die Angriffstellen der Statine sind abhangig vom zirkadianen Rhythmus.

A

. _ ZE _ 8,
< = < = < >
SgA A7 ATA

Menge an Andock-
stellen der Statine ->

Zeitfenster fur die beste Wirkung
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Insomnie (Schlaflosigkeit)

Eigenschaften

» Schwierigkeiten beim Einschlafen
» Storungen des Durchschlafens

» vorzeitiges Erwachen

* kein erholsamer Schiaf

« Tagesmudigkeit, Schlappheit, Konzentrationsschwierigkeiten (meistens ohne

erhohte Einschlafneigung)

-> pei erwachsener Bevolkerung die haufigste Schilafstorung
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Was tun bel Insomnie?

a) Beratung
— Aufklarung tber Schlaf und Schlafstérungen
— Regeln der Schlafhygiene

b) Verhalten andern

— Entspannungsmethoden
(autogenes Training, Muskelrelaxation, Yoga)

— Stimuluskontrolle
(nur ins Bett wenn schlafrig; aus Bett wenn kein Schlaf; Bett
nur flr Schlaf, Beziehung; Aufwachzeit konstant)

— Schlafrestriktion, keine Tagesschlafchen

— Kognitiv-verhaltenstherapeutische Techniken
(Veranderung von Einstellungsmustern)



http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0CAcQjRw&url=http://www.psychothek.de/hg/tm.htm&ei=YSTBVLLPA8LzUvr8gcAF&bvm=bv.83829542,d.ZGU&psig=AFQjCNFcS9YytMNWqDdQCLPzN0by6GKtxg&ust=1422030277873226
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Chronobiologische Therapien

e Synchronisation

- Licht

- Melatonin P e
(Vorsicht: Dosierung, Toxizitat, Zeitpunkt) -

 Warme FuUsse ‘
W

- Bettsocken
- Bettflasche
- (Pflanzliche) Heilmittel

« Kein Alkohol am Abend
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Schlafmittel

,Hausmittel“

Baldrian
(Valeriana officinalis)

Barbiturate - .
- Antihistaminika

- Diazepame
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Akzeptanz von Schlafmitteln

Reprasentative Umfrage bei 2009 Personen

900
{% B Schlafmittel O Beruhigungsmittel B Schmerzmittel Naturheilmittel
800

700 A

600

500 ~

400 -

Antworthaufigkeit

300 -~

200 A

100 -

U .

“voll und ganz” dafiir Akzeptanz “voll und ganz” dagegen


http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0CAcQjRw&url=http://all-in-seo.de/seo-suchmaschinenoptimierung-schweiz/&ei=2SLBVPKiOYKtUfawhPgO&bvm=bv.83829542,d.ZGU&psig=AFQjCNHjUWpRLvjWDAG_vt6MwMTlO5rpjA&ust=1422029898483217
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Pflanzliche Schlafmittel
z.B. Baldrian, Hopfen, Johanniskraut, Melisse

E « lange Tradition, hohe Akzeptanz

« geringe unerwinschte Wirkungen

« schwache, wenig zuverlassige Wirkung
* Wirkstoffe weitgehend unbekannt
« unerwinschte Wirkungen ungenau abgeklart

« Laboruntersuchungen haufig fehlend
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Wirkung der Diazepine

Erwinschte Wirkungen
» zuverlassig schlafanstossend wirksam
» tagstber kaum Beeintrachtigung (wenn richtig angewendet)

Unerwinschte Wirkungen
« oberflachlicher Schiaf (nicht physiologisch)

« AtemstOrung (cave: Schlafapnoe-Syndrom) ﬁ.( :/_)_,'
* beim Erwachen in der Nacht: C"--- (_-,.___?
=

Stirze, Verwirrung, Amnesie
N e
—

* Iim Alter: paradoxe Reaktionen, Sedation,
Leistungsbeeintrachtigung

« Gewohnbheit, Toleranz, Abhangigkeit
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Das ideale Schlafmittel...

e ...fordert und erhélt physiologischen Schlaf.

» ...bewirkt kurze Einschlafzeit (< 15 Minuten).

« ...zeigt keine ungunstigen/unerwinschte Effekte.

« ...fuhrt nicht zu Toleranz, Abhangigkeit und Missbrauch.

« ...Interagiert nicht mit anderen Substanzen (z.B. Alkohol).

... gibt es nicht !
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Schlaf-Apnoe Syndrom - Ursachen
» Erschlaffung der Rachenmuskulatur & Verschluss der oberen Luftwege
» 2-4% der Bevdlkerung

« Ursachen: Fettablagerungen, grosse Zunge, Nasenscheidewand-Verkrimmung,
chronischer Schnupfen, Alkohol, Schlafmittel, etc

« Risikofaktoren: Alter, Ubergewicht, Geschlecht (erh6ht bei Mannern)

harter Gaumen

Zunge Nasenhohle

Luftrohre

Mundhohle * weicher Gaumen *
P —— _—  —
Atemfluss Atemfluss Atemfluss

WVAVAVAVAVIVAVAVAVATY N AVAVAV VP VAVAVAY) N A VAV SELV/ VAV

Normale Atmung Hypopnoe Apnoe
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Schlaf-Apnoe Syndrom - Symptome

« Atempausen im Schlaf (10-60 Sekunden)

« Mudigkeit am Tag und/oder Schlafstérungen
« Verminderte Leistungsfahigkeit

« Kopfschmerzen

« Depressionen

« Gereiztheit

« Schwindelattacken

« Vermehrter nachtlicher Harndrang
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Schlaf-Apnoe Syndrom - Therapien

 Reduktion eines allfalligen Ubergewichts

« Vermeiden von abendlichem Alkoholgenuss

 Vermeiden von Schlafmitteln

« Schlafen in Seitenlage (z.B. Einndhen eines Tennisballs ins Pyjama am

Rucken)

 Uberdruckbeatmung CPAP: Beatmung mit Raumluft durch Nasenmaske,
mit standig positivem Luftdruck -> verhindert das Kollabieren der oberen

Luftwege
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Storungen des Schlaf-Wachrhythmus

« Verschiebung des endogenen Schlaf-Wachrhythmus
gegenuber ausseren ,Zeitgebern® (z.B. Hell-Dunkel-

Rhythmus)
. ) . . . . Junge Gesunde (20-35 J)
« Altersabhangige Veranderungen im circadianen 30 e
System Altere Gesunde (54-74 J)

« Abnahme der Funktion der inneren Uhr 207

« Abnahme der Melatonin-Sekretion

Melatonin (pg/ml)

101

« Abnahme der Zeitgeber
(z.B. soziale Kontakte, Licht, kdrperliche Aktivitat,

Erndhrung) >o
. 9 13 16 20 24 4 7 11 15 19 22
* Probleme mit den Augen Tageszeit (h)
(z.B. Netzhautfunktion, Tribung der Augenlinse,
Blindheit)

-> Einschlaf- und Durchschlafstérungen, Schlafrigkeit, Verstimmung
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Licht als Therapie
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Storungen wahrend des Schlafs: Parasomnien

« Ausschliesslich im Schiaf auftretende Phanomene
« Aktivierung des zentralen Nervensystems
« Sind haufig von banaler Natur

 Aufwachstérungen: Schlafwandeln, Schlaftrunkenheit

- Storungen des Ubergangs: Zuckungen, Sprechen, Wadenkrampfe

« REM-Stoérungen: Alptraume, Schlaflahmung

 Andere: Zdhneknirschen, Bettnasse, Schnarchen, plotzlicher Kindstod
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Restless-Leg Syndrome

« Chronische neurologische Erkrankung
« Vermutlich vererbte Veranlagung

« Haufig bei: Eisenmangel, Schwangerschatft,
Nierenversagen, Diabetes, Arthritis

 Charakteristisch sind

« Schwer zu beschreibende, unangenehme Sensationen oder
unwillktrliche Bewegungen in den Beinen (seltener Arme)

« Beschwerden vorwiegend gegen Abend
« Auftreten bei ruhigem Sitzen oder im Bett liegend
« Besserung bei Bewegung
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Zusammenfassung

» Schlaf wird durch zwei Mechanismen gesteuert: Innere Uhr & Schlaf-
Homeostat

» Die innere Uhr lauft nicht bei allen gleich schnell. -> Chronotyp

» Licht synchronisiert unsere innere Uhr.
* Viele Krankheiten haben Schlafprobleme als Nebeneffekt.
« Ebenso Medikamente...

» Ein perfektes Schlafmittel gibt es nicht!

« Schlafprobleme betreffen alle Altersgruppen, nehmen aber mit dem Alter zu.
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Pflegen Sie Ihre biologische Uhr

1. Halten Sie regelmassige Schlafenszeiten ein. Gehen Sie aber nur dann
ins Bett, wenn Sie wirklich mide sind.

2. Stehen Sie regelmassig zur gleichen Zeit auf und behalten Sie den
Rhythmus auch am Wochenende mdoglichst bei.

3. Bewegung am Tag draussen («Lichttanken» Morgens und Abends), bei
einem geméachlichen Spaziergang, kann Wunder wirken.
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