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Kinder schlafen sehr viel tiefer und verbringen auch mehr Zeit im Tiefschlaf als Erwachsene.

Schlaten machtschlau

Unser Gehirn arbeitet nachts auf Hochtouren: Schlaf unterstiitzt Lernaktivitaten

und kann sogar helfen, Angste abzulegen. Von Annegret Czernotta

s gibt das uralte Sprichwort:
Was wir am Tag vorgenom-
men, pflegt uns im Schlafe
vorzukommen. Bereits unsere
Vorfahren vermuteten, was
die Wissenschaft heute
anhand moderner Schlaf-
untersuchungen beweisen kann: Schlaf
braucht es fiir Lernaktivitiaten, Schlaf hilft,
den Alltag zu verarbeiten. Ob gestorter Schlaf
auch bei der Entstehung von psychischen
Erkrankungen eine Rolle spielt, wird derzeit
am Kinderspital Ziirich erforscht.

Dem kindlichen Tiefschlaf kommt dabei
laut Reto Huber vom Kinderspital Ziirich
eine entscheidende Rolle zu. Der Schlaf zeigt
sich im EEG als eine langsame Wellenakti-
vitdt (SWA=Slow Wave Activity). «Kinder
zeigen mehr SWA», sagt Huber. «Das heisst,
dass Kinder sehr viel tiefer schlafen und
auch mehr Zeit im Tiefschlaf verbringen.»
Kurz vor der Pubertit wird ein Maximum
dieser SWA-Aktivitdt erreicht. Danach wird
der Tiefschlaf kiirzer und oberflachlicher.

Huber vermutet, dass der Tiefschlaf fiir
die Hirnentwicklung bedeutsam ist: «Kinder
lernen sehr viel, noch wissen wir aber nicht,
ob der erhohte Bedarf an Tiefschlaf fiir die
Hirnentwicklung bedeutsam ist.» Forscher
sprechen von der Konsolidierungsphase, in
der sich Kinder befinden: Die Anzahl der
Nervenzellen nimmt in diesem Alter zu und
daher wohl auch die langsame Wellenakti-
vitdt. Auch die Anzahl der Synapsen, der
Kontaktstellen zwischen den Nervenzellen,
wird grosser.

Nachdem, bildlich gesprochen, bei Kin-
dern Strassen-, Feld- und Waldwege im
Gehirn vorhanden sind, werden mit zuneh-
mendem Alter und fortschreitendem Hirn-
reifungsprozess die Verbindungswege breiter
und schneller, vergleichbar mit einer Auto-
bahn. Das macht das Netzwerk schneller und
effizienter. Ein Forschungsteam um Reto
Huber entdeckte, dass die Aktivitdt der lang-
samen Wellen im Tiefschlaf mit der Entwick-
lung einzelner Hirnregionen korreliert.
«Zuerst reifen Areale im Hinterkopf, dann die
Scheitel- und Schldfenlappen und zuletzt die
frontalen Bereiche», so Huber. Die langsame
Wellenaktivitdt verschiebt sich dabei auf
beiden Gehirnhilften gleichzeitig von hinten
nach vorne.

Diese Entdeckung war damals ein Zufalls-
befund. Das Forschungsteam um Reto Huber

kam aufgrund der Ergebnisse auf die Idee,
die langsame Wellenaktivitit bei gesunden

Reto Huber

und bei psychisch kranken Kindern zu unter-
suchen. Bei Kindern mit einer Aufmerksam-
keits- und Aktivitatsdefizit-Hyperaktivitats-
storung (ADHS) zeigte sich, dass die Aktivitat

der langsamen Wellen iiber die zentralen
Hirnregionen erh6ht, aber im frontalen
Bereich eher niedriger ist. Das konnte darauf
hinweisen, dass bei ADHS-Kindern die
Hirnreifung verzogert ist. «Das sind aber alles
erst Hinweise, keine Beweise», so Huber.
Bjorn Rasch von der Universitdt Freiburg
setzt sich mit der therapeutischen Wirkung
von Schlaf auseinander. Ihn interessieren
insbesondere kognitive Prozesse im Gehirn
von Erwachsenen, welche wihrend des
Schlafs ablaufen. «Schéne Dinge erinnern
wir langfTistigy, sagt Rasch. «Was macht der
Schlaf aber beispielsweise mit belastenden
Situationen. Selektiert er, was wichtig und
was unwichtig ist? Und kann man diese Wir-
kung des Schlafs therapeutisch einsetzen?»
Antworten darauf liefern vielleicht zwei
Studien von Rasch, die gemeinsam mit den
universitaren psychiatrischen Kliniken in
Ziirich durchgefiihrt wurden. Eine Studie
untersuchte Menschen mit einer Spinnen-
phobie. Teilnehmen durften nur Personen,
bei denen die Phobie sehr ausgepragt ist und
den Alltag beeinflusst. Sie wurden mit einer
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Reto Huber ist For-
schungsgruppenleiter
am Kinderspital der
Universitat Zurich.
Er untersucht die
Bedeutung von
Schlaf-Wach-Prozes-
sen auf Verhalten,
Lernen und Gedacht-
nis im Kindes- und
Jugendalter.

3-Stufen-Konzept

Wege zur ruhigen Nacht

Jedes dritte Kind ist von einer
Schlafstérung betroffen. Mit
dem 3-Stufen-Konzept der
Entwicklungspadiatrie am Kin-
derspital Ziirich lernen Eltern,
gezielt auf das Schlafbediirfnis
des Kindes einzugehen: Zuerst
wird mit den Eltern die Tages-
struktur besprochen, anschlies-
send erfolgt die Anpassung der
Bettzeiten an das individuelle
Schlafbediirfnis des Kindes. In
einem letzten Schritt lernen die
Kinder ohne Einschlafhilfe ein-
zuschlafen. So ist es kontrapro-

duktiv, ein Kind fiir 14 Stunden
ins Bett zu stecken, wenn es nur
das Bediirfnis nach 10 Stunden
Schlaf hat. Auch gibt es ein Zeit-
fenster, in dem der Schlafidea-
lerweise stattfinden soll. Ein
Schlafprotokoll hilft, diesen Zeit-
punkt und das Schlafbediirfnis
genauer zu bestimmen. Nach-
dem das Konzept bisher auf
Beobachtung und praktischer
Erfahrung basiert hat, liegt nun
eine wissenschaftliche Studie
vor, die die Wirksamkeit des
Zircher Konzepts untermauert.

Spinne konfrontiert. Die Hélfte der Proban-
den sollte im Anschluss 90 Minuten schla-
fen. Die Schlafwellen wurden mittels EEG
abgeleitet. Es zeigte sich, dass der Schlaf fiir
eine schnellere und linger anhaltende Verar-
beitung der Angst sorgte. «Die Probanden
konnten in einem kiirzeren Zeitraum naher
mit den Spinnen konfrontiert werden, bis
zum Schluss einige der Teilnehmer die Spin-
nen sogar in die eigene Hand nehmen konn-
ten», erklart Rasch.

In einer weiteren - zurzeit noch nicht
publizierten - Studie mussten sich rund 60
gesunde Studienteilnehmer einen Film mit
traumatischen Sequenzen anschauen. Die
eine Hilfte der Probanden ging wiederum im
Anschluss daran schlafen, die andere Hilfte
nicht. Beide Gruppen mussten in einem
Tagebuch ihre Gefiihle und Gedanken auf-
grund der gesehenen Filmsequenz festhal-
ten. Die Probanden, die im Anschluss
geschlafen hatten, hatten spater weniger
belastende Gedanken.

Fiir Menschen mit einer posttraumati-
schen Belastungsstorung (PTSD) konnte
dieses Ergebnis wegweisend sein. Denn viele
Therapeuten gehen auch heute noch davon
aus, dass im Anschluss ans Trauma nicht
geschlafen werden sollte. Rasch sieht in den
Ergebnissen hingegen eine therapeutische
Anwendungsmoglichkeit: «Bei einer PTSD ist
der Schlaf oft massiv gestort, die Betroffenen
leiden unter Albtraumen. Je frither wir
schlafférdernd eingreifen, desto besser
scheint der Verlauf zu sein.» Denn der Tief-
schlaf und insbesondere die langsamen
Schlafwellen scheinen gesundheitsfor-
dernde Prozesse anzustossen. «Dadurch
findet wohl eine Reaktivierung im Schlaf
statt: Die belastende Erinnerung wird inte-
griert und verarbeitet», sagt Rasch. Diese
Wirkung des Schlafs, so hofft der Forscher,
konnte in Zukunft etwa im Zusammenhang
mit Psychotherapieansitzen eingesetzt
werden.

Der Tiefschlaf und
insbesondere die
langsamen Schlafwellen
scheinen gesundheits-
fordernde Prozesse
anzustossen.
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Erste Hilfe
ubertrieben
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Diagnose
Andrea Six

as Abendessen hitte ganz

anders verlaufen sollen.

Statt eine friedliche Mahlzeit

zu geniessen, kampft die

67-Jahrige plotzlich um ihr

Leben. Ein Stiick Schinken
istin die Luftrohre geraten, und sie kann
es beim besten Willen nicht mehr her-
vorhusten. In letzter Sekunde greift ein
Tischnachbar ein. Er kennt das sogenannte
Heimlich-Manoéver - einen Erste-Hilfe-
Griff um den Brustkorb -, und nach meh-
reren Versuchen ist der Bissen herauskata-
pultiert. Scheinbar ist alles noch einmal
gut gegangen. Doch von Minute zu Minute
fallt der 67-Jahrigen das Atmen schwerer.
Muss sie nun doch ersticken? Verangstigt
begibt sie sich in ein Spital.

Hier erhilt die Patientin sofort Sauer-
stoff iiber kleine Schlduche in die Nase. So
wird der Korper vorerst ausreichend ver-
sorgt, obwohl die Atmung schlecht funk-
tioniert.

Ein Rontgenbild soll zeigen, was im
Brustkorb vor sich geht. Auf der Auf-
nahme erkennen die Arzte, was der
Patientin derartige Atemschwierigkeiten
beschert: Die Lunge steht quasi «unter
Wasser»: Fliissigkeit ist aus den Blutgefas-
sen im Gewebe ausgetreten und behin-
dert die Atmung. Ein derartiges Lungen-
o0dem entsteht hiufig als Folge einer
Erkrankung am Herz. Bei der 67-Jahrigen
jedoch ist das Herz vollig gesund.

Offenbar hat das dramatische Abend-
essen ein Lungenddem ausgeldst. Die
Mediziner vermuten, dass durch das
erstickte Atmen beim Verschlucken ein
starker Unterdruck entstanden ist. Bei
den wiederholten Heimlich-Mano6vern
muss es dann zu einem Uberdruck in der
Lunge gekommen sein. Diese Schwan-
kungen brachten das Gewebe vo6llig aus
dem Gleichgewicht.

Versorgt mit Sauerstoff, bleibt die
Patientin zunédchst im Spital unter Beob-
achtung. Denn der kurzzeitig ver-
schluckte Schinken kdnnte eine Lungen-
entziindung auslosen. Als sich nach drei
Tagen die Atmung jedoch komplett erholt
hat, darf die Dame wieder nach Hause.

Quelle: «(JAMA», Bd. 313, S. 721
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Mehr Schlaganfille

Zu wenig Schlaf wird mit Ubergewicht in
Verbindung gebracht. Wer aber zu viel
schlift, der erhoht das Risiko fiir Schlag-
anfall. Forscher der Cambridge-Universitdt
beobachteten 10 000 Erwachsene wahrend
10 Jahren («Neurology», online). Bei den
Personen, die mehr als 8 Stunden Schlaf pro
Nacht benétigten, war das Risiko fiir Schlag-
anfall doppelt so hoch wie bei jenen, die 6 bis
8 Stunden schliefen. Unklar ist, ob es der
zusatzliche Schlaf ist, der das Risiko erhoht,
oder ob das grossere Schlafbediirfnis friithes
Symptom eines Schlaganfalls ist. (tlu.)

Gesunde Erdniisse fiirs Herz

Erdniisse sind, botanisch gesehen, gar keine
Niisse, sondern eine Hiilsenfrucht. Aber
auch sie sind gesund, wie neue Studien
zeigen. 70 000 US-Amerikaner aus drmeren
Bevolkerungsgruppen sowie 130 000 Chine-
sen aus Schanghai wurden nach ihrem Nuss-
konsum befragt («Jama Internal Medicine»,
online). Ein hoher Erdnussverzehr, so das
Ergebnis, ging einher mit weniger Todes-
fallen. Laut den Autoren sind Erdniisse fiir
Menschen mit niedrigem Einkommen eine
gute Alternative zu den Edelniissen. (tlu.)



