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Fokus Lebensstil-Interventionen

Schlaf: der vernachlassigte
Gesundmacher

Schlafstorungen sind eine Volkskrankheit, die aktuell bei Gesundheits-
fachleuten nur wenig Aufmerksamkeit erhdlt. Dabei ist die Bedeutung
eines guten Schlafs fiir die Gesundheit wissenschaftlich erwiesen.
Albrecht Vorster lehrt am Swiss Sleep House Bern besseres Schlafen
durch Verhaltensdnderungen.

Schlaf ist gesund, das wissen wir aus eigener Erfah-
rung: Wenn wir ausgeschlafen sind, starten wir voller
Energie in den Tag. Bei Schlafmangel fithlen wir uns
hingegen unkonzentriert und sind anfallig fiir Krank-
heiten. Wissenschaftliche Studien bestdtigen unsere
Intuition. Eine gute Bettruhe stdrkt unser Immunsys-
tem, verbessert die kognitiven Funktionen, hilft bei der
Regulation des Stoffwechsels und senkt das Risiko fiir
Herz-Kreislauf-Erkrankungen, um nur ein paar Vorteile
zu nennen. Schlaf ist - so die Redewendung - die beste
Medizin.

Zur Person

Dr. Albrecht Vorster forscht zum Schlaf von Spital-
patient*innen und Sportler*innen am Swiss Sleep
House am Inselspital in Bern. Der mehrfache
Science-Slam-Gewinner und Hobbymusiker hat
zudem den populdrwissenschaftlichen Bestseller
«Warum wir schlafen» geschrieben.
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Schlafstérungen sind sehr verbreitet

Umso besorgniserregender ist es, dass etwa 10 Prozent
der Schweizer Bevélkerung an Insomnie, also an Ein-
oder Durchschlafstérungen, leiden. Besonders betrof-
fen sind Personen iiber 50 Jahre und Frauen. Daneben
sind Schlafapnoe - wiederholte kurze Atemaussetzer
wahrend des Schlafs - und das Restless-Legs-Syndrom -
der Bewegungsdrang der Beine beim Einschlafen - die
verbreitetsten Schlafprobleme. Insgesamt leidet rund
ein Drittel der Bevolkerung an einer behandlungs-
bediirftigen Schlaferkrankung.

Trotz der hohen Pravalenz von Schlafstérungen und
der wissenschaftlich belegten Bedeutung des Schlafes
fiir unsere Gesundheit ist Schlaf nur selten ein Thema
in Arztpraxen und Forschungsgruppen. Albrecht Vorster
will das dndern. Der Biologe ist Co-Leiter des Swiss
Sleep House am Inselspital in Bern und forscht an der
Verbesserung des Schlafs von Spitalpatient*innen und
Sportler*innen. Zur Wichtigkeit des Schlafs sagt er:
«In den meisten Spitdlern gibt es Leute, die sich um
den Blutdruck, den Blutzucker oder die Erndhrung sor-
gen, aber niemand kiimmert sich um den Schlaf der
Patient*innen.»

Das Swiss Sleep House ist aber nicht mit einem Labor
ausgestattet, in dem das Schlafverhalten iiber Nacht
analysiert wird. Albrecht Vorster erkldrt den Schwer-
punkt wie folgt: «Wir beschaftigen uns vor allem mit
der verhaltenstherapeutischen Behandlung von Schlaf-
storungen.» Die Patient*innen fiillen einen eigens dafiir
entwickelten Fragebogen aus, mit dem die Fachleute
die Ursache der Schlafstérung abkldren. In einem zwei-
ten Schritt fithren die Patient*innen wdhrend zwei
Wochen ein detailliertes Schlafprotokoll, das ihren
Lebensstil zeigt. Daraus kénnen die Spezialist*innen
des Swiss Sleep House Lebensstil-Interventionen fiir
einen besseren Schlaf bestimmen.



So wichtig ist der Schlaf fiir die Gesundheit

Guter Schlaf Schlechter Schlaf
Gehirn Gehirnerkrankungen
- Unterstiitzung des Stoffwechsels -~ X - Depression
- Gleichgewicht von Neurotransmittern Y‘;é/_,{\ Q{\]()/ - Alzheimer
- Geddachtniskonsolidierung Ny Nl - Parkinson
- Entscheidungsfindung und Stimmungs- Nz - Demenz
regulierung - Schlaganfall
Immunsystem 2s N Krebs
- Bildung des immunologischen Gedachtnisses \u' y - - Brustkrebs
- Entziindungshemmendes Gleichgewicht \‘-(/ ‘e. - Dickdarmkrebs
- Immuniberwachung " [ B - Prostatakrebs

Metabolismus Stoffwechselerkrankungen
- Wiederherstellung der Insulinempfindlichkeit RO - Bluthochdruck
- Normalisierung der Ghrelin- und Leptin- - Fettstoffwechselstérung
ausschittung - Adipositas
- Wiederherstellung des Gleichgewichts - Diabetes mellitus

der Blutfette und Lipoproteinwerte

Herz-Kreislauf-Erkrankungen
- Arteriosklerose

- Herzkranzgefasserkrankung

- Herzmuskelentziindung
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Herz-Kreislauf-System
- Renormalisierung des Blutdrucks k
- Arterielle Regeneration durch Blutdruckabfall

- Regeneration des Herzmuskels
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Mégliche Auswirkungen von gutem und schlechtem Schlaf auf die Gesundheit (Grafik: Eigene Darstellung nach Albrecht Vorster et al.)

Schlaf betrifft alle Lebensbereiche

Ubergewicht ist beispielsweise eine hiufige Ursache
von Schlafproblemen: Fettanlagerungen im Halsbe-
reich fiihrt zu einer Verengung der Atemwege und er-
hoht das Risiko fiir Schlafapnoe. Dies wiederum hat
einen wenig erholsamen Schlaf und Tagesmiidigkeit
zur Folge. Wer miide ist, bewegt sich weniger, tendiert
eher zu einer ungesunden Erndhrung und férdert da-
mit wieder das Ubergewicht. Die verschiedenen Le-
benshereiche wie Erndhrung oder Bewegung hangen
also eng miteinander zusammen. Darum muss der
Mensch im Gesamtkontext betrachtet werden. «Gut
und erholsam zu schlafen, ldsst sich lernen.» Mit die-
sen Worten bringt Vorster die Mission des Swiss Sleep
House auf den Punkt. Und weiter: «<Wir analysieren ge-
meinsam mit den Patient*innen, welche Verhaltens-
muster zum gestérten Schlaf fithren und entwickeln
nachhaltige Wege, um schlaffeindliche Routinen und
Denkmuster zu durchbrechen.»

Verhaltenstherapien dauern je nach Auspragung des
Problems zwischen acht Wochen und einem halben
Jahr. Dabei konnen auch technische Hilfsmittel wie
Wearables oder Apps zum Einsatz kommen. Vorster
selbst hat bei der Entwicklung einiger mobiler Applika-
tionen mitgearbeitet, beispielsweise bei der Schlaf-App
«7Schlafer» oder bei der Lebensstil-App der BFH (siehe
Artikel «Die App fiir einen gesunden Lebensstil im Alter»
auf Seite 20). «Mit der Weiterentwicklung von Senso-
ren konnte das Bett zu einem wichtigen Ort der Ge-
sundheitspravention werden», konstatiert Vorster mit
Blick in die Zukunft.

Die kognitive Verhaltenstherapie, die das Swiss
Sleep House praktiziert, behandelt mehrheitlich Pati-
ent*innen mit Insomnie. Aber auch Schlafapnoe und

andere Schlafstéorungen kénnen mit Lebensstilande-
rungen verbessert werden. «Leider werden nach wie
vor 99 Prozent der Fille von Ein- und Durchschlafpro-
blemen im Kanton Bern medikamentds behandelt»,
sagt Albrecht Vorster mit Bedauern. «Dies, obwohl die
Verhaltenstherapie gemdss den drztlichen Leitlinien
erste Wahl sein sollte.»

Auch fiir Gesundheitsfachpersonen ausserhalb des
Swiss Sleep House soll die Verbesserung des Schlafs
mittels Lebensstil-Interventionen in der Therapie eine
grossere Rolle spielen. «Ein Schlafprotokoll auszufiil-
len ist keine grosse Sache und kann in jedem Bereich
gemacht werden.» Gerade in der Physiotherapie, in der
Erndhrungsberatung, aber auch in der psychiatrischen
Pflege sieht Vorster viel Potenzial. Mit einer ganzheitli-
chen Sichtweise, die auch den Schlaf beinhaltet, kénnte
laut dem Wissenschaftler viel gewonnen werden. Je-
doch fehle es noch an spezifischen Weiterbildungen in
diesem Bereich.

Wir verschlafen einen Drittel unseres Lebens. Damit
wir in den anderen zwei Dritteln gesiinder und gliickli-
cher leben, sollten wir dem Schlaf mehr Aufmerksam-
keit schenken. Davon ist Albrecht Vorster iiberzeugt.
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