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TA-Forum Gesundheit Wie Frauen schlafen, erkldrt Oberérztin Andrea Kemper im Robert-Koch-Krankenhaus Apolda

Von Ingo Glase

Apotga. Der Schiaf ist ein wahrer
Jungbrunnen - er macht gesund,
klug und schin, schiitzt vor Alters-
krankheiten und verlingert das Le-
ben, erkliire Oberirztin Andrea
Kemper aus dem Robert-Koch-
Krankenhaus Apolda beim TA-Fo-
rum Gesundheit Frauen schlafen
anders, weil die Schlafmedizinerin
—aber nicht unbedingt besser, sodas
Fazit ihres Vortrages, nach dem sie
die Fragen der rund 100 Zuhiirer
beantwortete.

Wenn Schilaf so wichtig ist, sollten
wir dann jeden Tag so lange schla-
fen, wie es nur geht?

Nein. Zwar kemmt es bel zu wenig
Schlaf auf Daver zu gesundheitli-
chen Beeintrichtigungen und letzt-
lich einer reduzierten Lebenserwar-
tung, aber bei zu viel Schiaf drohen
die gleichen Folgen, haben For-
scher herausgefunden. Deshalb
sollte man miglichst nur so lange
schlafen, wie es einem die Matur
vorgibt

Wie lange sollte man also schlafen?
Das ist von Mensch zu Mensch
unterschiedlich. Im Durchschnitt
schlift der Deutsche von 23.04 Uhr
bis 618 Uhr, also sieben Stunden
und 14 Minuten, und braucht 15
Minuten zum Einschlafen. So weit
die Statistik. Zwar schlafen die
meisten Menschen - Minner wie
Frauen - tatsiichlich sechs bis acht
Stunden pro Nacht, aber es gibt
auch Lang und Kurzschlifer, die
zehn oder auch nur vier Stunden
brauchen.

Welche Unterschiede gibt es denn
Twischen Mannern und Frauen?

Frauen haben ein hitheres Schiafbe-
diirfnis als Minner: Sie schlafen et-
wa 30 Minuten pro Macht linger.
Und sie haben einen stabileren und
tieferen Schiaf als die Minner, was
fiir die kiirperliche Frholung wich-
tig ist. Einer amerikanischen Studie
zufolge schiift jede dritte Frau sel-
tem gut, im Rahmen einer Leipziger
Studie gab sogar jede zweite Frau
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an, hiufig schlecht zu schiafen. Und
natiirlich haben auch Schwanger-
schaft und Kinder Auswirkungen
auf den Schiaf der Frau - ab dem
ersten Kind wird der Schiaf der
Frau oberflichlicher, aus Sorge um
das kleine wie grofe Kind. Minner
sind da wesentlich ungeriihrter, ihr
Schiafmuster inden sich durch
Kinder meist nicht.

Wirken sich die Wechseljahre auf
das Schlafverhalten der Frau aus?
Ja, mach der Menopause haben
rund 60 Prozent der Frauen Schlaf-
probleme, insbesondere durch Hit-
zewallungen, davor sind es nur etwa
40 Prozent. Zudem lisst durch den
Riickgang des Progesterons die
Spannkraft des Gewebes nmach -
und davon sind auch die Muskeln
der oberen Atemwege betroffen: es

kommt zum Schnarchen und zu
Schlafapnoe.

Andert sich das Schlafverhalten im
Alter?

Durchaus. In der ersten Lebenshilf-
te pehen Frauen meist frilher ins
Bett als Minner und haben einen
flexibleren Rhythmus — sie kiinnen
atch mal am Tag ein Nickerchen
machen und bleiben dafiir phasen-
weise nachts wach. Minner triu-
men dagegen schneller als Frauen,
kiinnensich aber nurschwer auf un-
gewohnie Schlafzeiten einstellen.
In der zweiten Lebenshélfie schia-
fen Frauen oft schlechter ein, weil
sie Probleme und Sorgen sozusagen
mit ins Bett nehmen und dariiber
griibeln. Das ist aber keine guie
Ides: Machts finden sich Lisungen
sehrselten. Im Gegenteil: Durch die

Dunkelheit fehlt der Stimmungs-
aufheller Serotonin, dafiir gibt es
den Stimmungskiller Melatonin im
Uberangebot. Dadurch werden die
Sorgen eher immer griiBer. Besser
ist, die Gedanken beim Zubettge-
hen in eine imagindire Schublade zu
stecken und erst am nédchsten Mor-
gen wieder hervorzuholen.

'Warum hat meine Frau vor dem Ein-
schiafen oft kalte Hande und Fiie?
Dras ist meist biologisch bedingt. Vor
dem Schlafen wird warmes Blut aus
dem Inneren des Kirpers in die
GliedmaBen transportient. Da-
durch sinktim Korperkern die Tem-
peratur, was das Einschlafen unter-
stiitzt. Die weiblichen Sexualhor-
mone sifiren diesen Prozess, da-
durch kann das warme Blut nicht
nach aulen gelangen - Hinde und
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Fiile fiihlen sich kalt an. Dadurch
wird auch das Einschlafen er-
schwerl. Deswegen kuscheln sich
Frauen beim Einschlafen auch so
gern an ihre Partner, um sich zu wiir-
men und schneller einzuschiafen -
Minner sind sozusagen die besten
Schlaftabletten.

Hat eine Partnerschaft Auswirkun-
gen auf den Schiaf?

Ja, Frauen schlafen Umtersuchun-
pen zufolge besser alleine, Manner
besser zu zweit. Das erkliren Evolu-
tionsbiologen mit der urspriingli-
chen Rollenverteilung: Nachts wird
die , Beschiitzerrolle” der Frau akti-
viert, sie ist fortwihrend ange-
spannt, um iiber Mann und Kind zu
wachen, wiihrend sich der Mann ge-
borgen und sicher fihlt, tef und fest
schliift



