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Wozu - warum der Schlaf?

Der Schlaf ist eines der wichtigsten Bediirf-
nisse des Menschen. Man sagt, dass wir
einen Drittel unseres Lebens verschlafen.
Nach neuerer Anschauung stellt der Schlaf
eine Schutzmassnahme dar, um eine Scha-
digung des Organismus durch Uebermiidung
zu verhindern. Wie der Hunger zur gewohn-
ten Essenszeit, so stellt sich die Miudigkeit
zur iblichen Schlafenszeit ein. Ein Mensch
kann bis zu drei Wochen ohne Nahrungsauf-
nahme leben. Die gleiche Zeitspanne ohne
Schlaf wiirde zu schwersten psychischen,
geistigen und korperlichen Storungen fiih-
ren. Umgekehrt sind gewisse Geisteskrank-
heiten von schwersten Schlafstérungen be-
gleitet, oder es gehen ihnen solche voraus.
Neben den psychologischen hat der Schlaf
auch physiologische Aspekte: Den Haupt-
zweck des Schlafes sieht die Wissenschaft in
der «Regeneration» der Zellen. Im Schlaf
wird neue Kraft fiir den nédchsten Tag auf-
getankt. Man konnte das menschliche Ner-
vensystem mit einer Speicherbatterie von
begrenzter, jedoch flexibler Kapazitdt ver-
gleichen, welche erst wieder aufgeladen wer-
den kann, wenn die alte Spannung entladen
ist. Um gesund und am Leben zu bleiben,
ist daher der Schlaf als periodischer Ent-
spannungsmechanismus unbedingt erforder-
lich.

Traumihnliche Erlebnisse des Dosens er-
fassen den Menschen, der seit ldngerer Zeit
nicht mehr geschlafen hat; er sicht Winde
und Fussboden sich drehen und verdndern,
Gesichter starren ihn an, Menschen stehen
in Korridoren und entschwinden, wenn er
sich ihnen nidhert; er glaubt Hundebellen,
Maschinenldrm, Menschenstimmen zu ho-
ren, wo in Wirklichkeit nichts dergleichen
vorhanden ist.

Wihrend kurzer Zeit kann er sich auf ein
Problem konzentrieren, vermag aber diese
Anstrengung nicht aufrechtzuerhalten; es ge-
schehen Fehler, und wenn er unter Zeitdruck
steht, so bleiben sie unkorrigiert.

Auch wenn wir nicht an Schlafmangel lei-
den, kann eine eintdnige Beschiftigung, die
wir im Sitzen oder Liegen ausfiihren, uns

alle zu voriibergechendem Nachlassen der
Konzentration (das auch in -eigentlichen:
Schlaf iibergehen kann) fithren. — Eine sehr
reale Gefahr beim Autofahren auf langen
Strecken!

Noch weiss man nicht, wieviel Schlaf der
Mensch eigentlich braucht, wie verschieden
das Schlafbediirfnis je nach Alter, Veranla-
gung, Konstitution und Beanspruchung ist.
Finf Stunden sind wohl als Minimum anzu-
nehmen. Im Erwachsenenalter gelten acht
Stunden Schlaf im allgemeinen als normal,
doch wechseln die Schlafgewohnheiten von
Mensch zu Mensch betréachtlich. Der amerika-
nische Erfinder Thomas A. Edison, dem die
Menschheit unter vielem anderem die Gliih-
birne verdankt, soll jahrelang pro Tag nur
zwei Stunden geschlafen haben, was natiir-
lich nicht der Wahrheit entsprechen kann.
Immerhin sagte Edison von sich selbst: «Ich
fiir meine Person habe nie mehr als vier bis
flinf Stunden Schlaf in vierundzwanzig
Stunden gebraucht.» Er verschwieg aber,
dass er seinen fehlenden Schlaf tags-
tiber wettmachte, weil er wiederholt kurze
Ruhepausen einschaltete. Edison bezeich-
nete Schlaf, wenn man ihn danach fragte,
als Zeitverschwendung und ein Zeichen
von Willensschwidche. — «Wer nachts
acht oder zehn Stunden schlidft», behaup-
tete er, «schldft nie tief und ist nie richtig
wach.» Edison sah im nichtlichen Schlum-
mer ein ldstiges Erbe aus den Tagen der
Hohlenbewohner und glaubte allen Ernstes,
das elektrische Licht seiner Gliihbirne werde
der Angewohnheit ein Ende machen.
Winston Churchill hat dagegen offenbar mit
dem Gegenteil gute Erfahrungen gemacht.
Nicht nur, dass er hdufig bis spéat in den
Vormittag im Bett lag und manches Staats-
geschift im Pyjama erledigte; er legte sich
hiufig auch nachmittags fiir ein Stiindchen
ins Bett. Die Natur habe nicht vorgesehen,
schreibt er in seiner «Geschichte des Zwei-
ten Weltkrieges», dass die Menschheit ohne
Ruhepausen von acht Uhr morgens bis mit-
ternachts arbeitet. Schon zwanzig Minuten,
in denen man einmal alles ausschalten kann,




geniigten zur Erneuerung der Krifte. Einer
der wenigen Menschen, die die Kunst der
Entspannung ebenfalls selbst unter starker
nervlicher Anspannung beherrschen, ist der
amerikanische Boxer Cassius Clay. Er
brachte es zum Beispiel fertig, am Tage sei-
nes Kampfes gegen Sonny Liston im Jahre
1965 mittags in sein Hotel zu gehen und
sich zum Einschlafen zu zwingen. Nach
mehrstiindiger Ruhe stieg er dann frischge-
stiarkt in den Ring und siegte. Der Schlafbe-
darf wichst mit der Arbeitsbelastung. Doch
wissen wir, dass gerade Leute, die sehr viel
arbeiten, dies auf Kosten eines geniigend
langen Schafes tun. Im giinstigen Fall verste-
hen sie es, in «Raten zu schlafen», d. h.
sic schalten kurze Schlafpausen ein. Die
Siesta ist eine unbedingt nachahmenswerte
Gewohnheit, sofern man nicht unter chro-
nischen Schlafstorungen leidet. Es gibt
Kiinstler an Zeitausniitzung, die jeden Au-
genblick des Untitig-Sein-Miissens im Zug,
im Lift, in Vorzimmern mit Schlafen aus-
fiillen.

Ein wichtiger Faktor, der zur Erreichung
eines guten Alters mitbestimmend wirkt, ist
eine geniigend lange Erholung des Zentral-
nervensystems in einem gesunden Schlaf.
Wer alt werden und jung und leistungsféhig
bleiben will, darf nicht zum Sklaven seiner
Arbeit werden, sondern er muss ihr Herr
bleiben. Wie ein Motor sich allzu rasch ab-
nutzt, wenn er stindig mit 90 km fahren
muss, so verbraucht sich das iiber Gebiihr
in Anspruch genommene Zellplasma des
Menschen vor der Zeit. Der Vergleich geht
noch weiter. Wie der Motor, der stindig auf
hoéchster Tourenzahl laufen muss, eine viel
kiirzere Lebensdauer hat als ein miéssig be-
anspruchter, so wird ein pfleglich behandel-
tes Nervensystem ldanger leistungsfahig blei-
ben als eines, das in Unvernunft iibermissig
belastet und daher vor der Zeit erschopft
wird.

H. Winterstein erklidrte schon im Jahre 1932:
«Wir schlafen nicht ..., weil unsere Hirn-
zentren arbeitsunfdhig geworden sind, wir
schlafen, damit sie es nicht werden.»

Foto Comet




Schlafgewohnheiten

Die Menschen verhalten sich dem Schlaf ge-
geniiber sehr verschieden; ihr Charakter, ihre
Lebensgewohnheiten scheinen sich im Schlaf
widerzuspiegeln. Der eine findet Gelostheit
und Entspannung, der andere fiirchtet das
Kommen der Nacht und des Schlafes, als
wiren es Ungeheuer.

Vor allem bei primitiven Volkern dominiert
die Furcht vor dem Schlaf und der Nacht,
die wohl durch unmittelbare dusserliche
Bedrohungen und religiose Vorstellungen
grundgelegt ist. Sie bereiten sich deshalb
mit verschiedenen Ritualen auf die dunkle,
dem Bewusstsein entzogene Phase zwischen
Einschlafen und Erwachen vor.

Schlafrituale beobachten wir aber auch bei
unseren Kindern; denken wir nur an die
Lieblingspuppe, den Teddybdren, das wei-
che Taschentuch, welches so viele Kinder
vor dem Einschlafen in genau vorgeschrie-
bener Ordnung um sich haben, fiihlen miis-
sen, bevor sie einschlafen. Und haben nicht
auch wir Erwachsene solche Gewohnheiten,
die bei genauerem Hinsehen in die gleiche
Richtung deuten?

Freud glaubte, dass sich zwanghafte Ein-
schlafrituale bei allen Menschen fidnden.
Doch was ist der Sinn dieser Gepflogenhei-
ten? Wahrscheinlich schaffen sie in uns das
Gefiihl der Geborgenheit, das den erquik-
kenden Schlaf am ehesten herbeizufiihren
vermag.

Wir bilden uns so viel ein auf den hohen
Stand der heutigen Kultur, in der jedem
Menschen schon moglichst friih sein eigener
Schlafraum zugebilligt wird. Sind aber nicht
gerade unsere Einschlafrituale unbewusste
und uneingestandene Sehnsiichte nach einem
fritheren Entwicklungsstadium, wo sich die
Sippe noch zusammendridngte in einen
Raum, Wirme und Geborgenheit empfan-
gend in der dicht aneinandergeschmiegten,
schlafenden Familie? Konnte dies vielleicht
nicht ein Grund dafiir sein, dass heute so
unendlich viele Menschen unter Einschlaf-
schwierigkeiten leiden?

Die Wissenschaft hat die Frage, ob der Le-
bensrhythmus angeboren oder erst anerzo-
gen wird, noch nicht beantworten konnen.
Auf alle Fille bestehen deutliche Unter-
schiede zwischen Tag- und Nachtmenschen.
Eine gravierende Rolle spielt dabei vor-
nehmlich die Korpertemperatur, die ein
Gradmesser fiir den Stoffwechsel ist: Der
Tagmensch fiihlt sich sofort nach dem Er-
wachen aktiv, seine Temperatur steigt steil
an, nach dem Hohepunkt am Nachmittag
fallt sie stindig ab — der Tagmensch ist am
Abend redlich miide. Beim Nachtmenschen
dagegen steigt die Temperatur nur sehr lang-
sam, er fiihlt sich meist erst mittags «fit»,
die Energie hilt aber langer an, der Nacht-
mensch ist frisch bis spat in die Nacht.

Der gestorte Schiaf

Die Larmschwellen, bei denen der Mensch
geweckt wird, sind—mnach Professor Grand-
jean — sowohl fiir das gleiche Individuum
als auch von Person zu Person stark ver-
schieden.

Sehr aufschlussreiche Untersuchungen iiber
die Weckwirkung des Larms sind kiirzlich
von einem deutschen Hygieniker namens
Steinicke durchgefiihrt worden. Er hat bei
350 Personen in ihren Schlafzimmern Weck-
versuche mit automatisch funktionierenden
Geridten vorgenommen. Die Versuche fan-
den alle zwischen 2 und 7 Uhr morgens
statt. Die Weckgerdusche hatten je eine
Dauer von 3 Minuten und wurden von 30
Phon (in Stufen von 5 Phon) bis zur Weck-
wirkung gesteigert. Diese Versuche haben
gezeigt, dass bereits bei einer Lautstarke von
45 Phon 52 Prozent der Versuchspersonen
geweckt wurden; bei 36 Personen gentigten
bereits 30 Phon, wihrend bei 31 Personen
70 Phon noch keine Weckwirkung hatten.
Eine eingehende Sichtung des Materials
fithrte zur Feststellung, dass die Weckemp-
findlichkeit zwischen Miénnern und Frauen
ungefahr gleich war, dass dagegen die Ju-
gendlichen leichter aufgeweckt wurden als
die Erwachsenen. Steinicke kommt auf Grund
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seiner Ergebnisse zum Schluss, dass fiir die
Zeit von abends 20 bis morgens 7 Uhr Ge-
rauscheinfliisse in den Schlafzimmern einen
Grenzwert von 35 Phon nicht {iberschreiten
sollten. Dieses Postulat entspricht weitge-
hend den Forderungen der modernen Hy-

giene, die fur Wohnquartiere in der Nacht

einen durchschnittlichen Larmpegel von 40
bis 45 Phon als wiinschenswertes Ziel be-
zeichnen.

Sehr viele Patienten klagen iiber «Schlaflo-
sigkeit», wobei sie unter diesem Begriff
meist Einschlafschwierigkeiten, Durchschlaf-
storungen oder angsttraumerfiillten Schlaf
verstehen konnen. Denn das oft behauptete
«Nicht-Schlafen-Konnen» oder «Kein-Auge-
zugetan-Haben» ist eine Selbsttduschung.
Auch ein sehr leichter Dammerschlaf ist
Schlaf, und selbst bei hdufigem Erwachen
sind die Schlafperioden doch viel ldnger als
die Wachperioden, auch wenn wir glauben,
dass wir die Uhren allstiindlich hétten schla-
gen horen.

Sehr interessante Aufschliisse ergab die Un-
tersuchung von Personen, die behaupteten,
die ganze Nacht iiber nicht geschlafen zu
haben. Professor Jung in Freiburg im Breis-
gau bezeichnete eine solche, meist chroni-
sche «Schlaflosigkeit» als «neurasthenische
Schlafstorung». Hier verlduft der Schlaf
grundsitzlich in den gleichen Zyklen wie
beim Gesunden; jedoch tritt der Tiefschlaf
mehr zuriick, und zwischen den einzelnen
Zyklen kommt es zu Wachperioden, die
vom Schlifer iiberbewertet werden, so dass
er die dazwischenliegenden Schlafperioden
nicht bemerkt. Durch eine erniedrigte Weck-
schwelle hort er moglicherweise tatsdchlich
die Turmuhr jede Stunde schlagen. Verfolgt
man aber die Hirnstromkurve und vegetati-
ven Funktionen, so ergibt sich, dass der
«Schlaflose» in Wirklichkeit nicht viel we-
niger schlaft als der gesunde Schléfer.

Welche Griinde sind es, die uns einen
gesunden Schlaf verwehren? Korperliche
Krankheiten konnen Schlaflosigkeit bewir-
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ken, wie Atembeengung, Schmerzen, Jucken
usw., davon wollen wir nicht schreiben, aber
vom gestorten Schlaf, der aus psychischen
Griinden entsteht. Der Mensch braucht nicht
immer ein schlechtes Gewissen zu haben,
um schlecht zu schlafen. Die Skala der see-
lischen Kiimmernisse ist gross genug, um
ganze Nachte zum Wachen zu verurteilen.

Emotionelle Spannungen, die durch die Er-
eignisse des Tages ausgelost worden sind,
storen die Entspannung. Aerger, Furcht,
Schuld, Angst, Scham oder Reue sind Af-
fekte, die den Menschen belasten und seine
Ruhe storen konnen. Er weiss, was ihn
wachhalt, aber er kann dieser Spannung
nicht Herr werden. Wenn die im allgemei-
nen nur kurzlebigen Probleme des Tages
gelost sind, ldsst die Schlaflosigkeit nach,
bis die nachste schwierige Situation eintritt.

Weitaus der haufigste Grund des chronisch
gestorten Schlafes aber ist die Angst —
Angst in allen ihren Formen und mit allen
thren Ursachen. Die Angst vor der Zukunft,
die Angst vor dem Nichtbestehenkonnen

aus irgendeinem Grunde oder die Angst vor
Krankheiten oder sonstigem Lebensversagen
raubt dem Menschen oft den Schlaf. Dazu
gesellt sich zur eigentlichen angstbeladenen
Schlafstorung noch weitere Angst — die
Angst vor der ndchsten schlaflosen Nacht.
Am gefdhrlichsten aber sind unbegriindete
Aengste, die vielfach lingere Zeit oder dau-
ernd bestehen. Bei denen hilft meist nur
Psychotherapie.

Oft klagen Menschen auch, dass sie re-
gelmidssig um 2 Uhr nachts erwachen
wiirden und ungefdhr eine Stunde Miihe
hitten, wieder einzuschlafen. Asiatische
Aerzte behaupten, dass nachts um 2 bis
3 Uhr die Leber und die Galle ihre maxima-
len Funktionen haben, weshalb sich daraus
das regelmdssige Erwachen um diese Zeit
ergibt, sobald an diesen Organen eine Sto-
rung vorhanden ist. Diese Aerzte wiirden
den regelmissig Erwachenden ein Leber-
oder Gallenmittel verschreiben, weil sie si-
cher sind, damit den leidlichen Zustand zu
beheben.

Im Schrankfach
unseres Tresor-
raums sind lhre
‘Wertsachen
sicher verwahrt.

Zurcher
Kantonalbank




Die Schlafstorung kann auch ein Alarmzei-
chen fiir ein ungelebtes oder ungeordnetes
Wachleben sein.

Nach Ansicht des Direktors des Zoologi-
schen Gartens in Zirich, Prof. Hediger, be-
ruhen die Schlafstorungen des Menschen auf
der Tatsache, dass der Mensch, im Gegen-
satz zum Tier, tiber die Vergangenheit brii-
tet und sich Sorgen iiber die Zukunft macht.
— Wie verhilt es sich mit den dusseren Um-
stinden? Wie sollten diese im Idealfall sein?
Leider lassen sich gerade hier keine Nor-
men aufstellen; so verschieden wir Men-
schen sind, so unterschiedlich sind die Vor-
aussetzungen fiir einen guten Schlaf. Der
eine liegt gerne weich, der andere hart; der
eine braucht viel Bettzeug, der andere we-
nig; einer liegt flach, ein anderer moglichst
hoch; einer lasst Fenster und Lidden offen
stehen, der andere braucht einen luft- und
lichtdichten Schlafraum. Je dlter und je
mehr seinen Gewohnheiten verpflichtet ein
Mensch ist, desto eher werden all diese Fak-
toren ins Gewicht fallen als Voraussetzung
fiir gutes Einschlafenkonnen. Diese dusse-
ren Schwierigkeiten zu beheben, wird immer
einfacher sein als die inneren.

Von grosser praktischer Bedeutung ist die
Feststellung, dass Weckreize, die nicht zum
Aufwachen fiihren, genauso zu Reaktionen
der neurovegetativen Funktionen fiihren wie
beim Wachen. Hierin liegt die medizinische
Notwendigkeit begriindet, etwa den nicht-
lichen Strassenlirm einzuschrianken, der
eben auch dann zu Reaktionen und damit
zu einer nervosen Belastung fithrt, wenn der
Schlaf nicht unterbrochen und dem Schlifer
die Storung nicht bewusst wird.

Wie viele Menschen, die an lauten Innen-
stadtstrassen wohnen und schlafen miissen,
glauben, sich an den Lirm gewohnt zu ha-
ben, weil sie nur noch selten durch beson-
ders aus dem iiblichen Rahmen fallende
Gerdusche aufgeweckt werden. In Wirklich-
keit sind auch diese Menschen nervos bela-
stet und dementsprechend in ihrer Gesund-
heit gefahrdet.

Wir leben in einer hektischen Zeit? «Time

Foto Comet

is money» — «Zeit ist Geld» steht als un-
seliger Wahlspruch iiber unserer Epoche.
Und in den sowjetischen Jugendherbergen
als Schildwarnung: «Schlaf schneller, Kame-
rad, damit der ndchste Platz hat!» Nur sehr
wenige unter uns haben die Kraft und die
Moglichkeit, sich dieser Tendenz zu entzie-
hen.

Wie ginzlich anders verlief noch das Leben
des urzeitlichen Menschen! Tag und Nacht,
Licht und Dunkel, Kilte, Bedrohung und
Hunger bestimmten das Mass seiner Arbeit.
Sein Leben war hart und voller Entbehrun-
gen, aber am Ende des Tages war er wahr-

1%



scheinlich frei von den driickenden Proble-
men, denen sich der moderne Mensch dau-
ernd gegeniibersieht: korperlich ermiidet,
konnte er den gesunden, tiefen Schlaf fin-
den, aus welchem er gestarkt zu neuem
Werk erwachte.

Der Mensch hat sich iiber Jahrtausende hin-
weg eine neue, ganzlich verdnderte Welt ge-
schaffen. Er hat sich mit seinem Geist die
unglaublichsten Dinge erobert und untertan
gemacht — seine korperlichen Bediirfnisse
aber sind die gleichen geblieben wie vor
Jahrtausenden: Er muss essen und vor allem
schlafen, um liberleben zu konnen, und
zwar nach einem verborgenen Gesetz in 24-
stindigem Rhythmus. ,

Warum sind wir gerade hier auf dieser «pri-
mitiven» Stufe stehengeblieben? Wire es
nicht moglich, unsere Korperruhe anders
einzustellen, zu schlafen, wann, wie oft und
so lange, als es uns beliebt?

Doch gerade in jiingster Zeit wird in Schlaf-
laboratorien durch Experimente der Beweis
erbracht, welch lebenswichtige Bedeutung
der regelmissige Nachtschlaf hat, welche
Gefahren chronischer Schlafmangel in sich
birgt. Es sind uns hier also Grenzen gesetzt,
die wir nicht iiberschreiten konnen. Unser
Schlatmechanismus passt sich den heutigen
Bediirfnissen nicht an; folglich bleibt uns
zur Wiedererlangung eines gesunden Schla-
fes nichts anderes iibrig, als mit Einsicht und
Vernunft unsere eigensten Grenzen zu er-
kennen und zu respektieren.

Vorbedingungen
fur gesunden Schlaf

1. Korperliche und nicht nur geistige Miidig-
keit, d. h., dass der Stadtmensch — und
hier vor allem der geistig arbeitende — un-
bedingt dafiir sorgen sollte, sich auch kor-
perlich durch eine ausgleichende Titigkeit
am Feierabend zu ermiiden. Wer keinen
Sport treibt, sollte sich den Spaziergang zur
Gewohnheit machen oder, wenn er sich dazu
nicht aufraffen kann, wenigstens den Weg
zur Arbeit teilweise zu Fuss zuriicklegen.

Schon vor Jahren hat ein einsichtiger Arzt
das Wort geprigt: «Der beste Weg zur Ge-
sundheit ist der Fussweg!» Wir koénnen die-
ses Wort auch auf den Schlaf anwenden.

2. Ausschaltung von Storungsfaktoren Aus-
serer Art, sofern dies im Bereich unserer
Moglichkeiten liegt. Es kann uns ein unge-
eignetes Bett am Schlafen hindern; Ortho-
paden und Rheumatologen konnen bestiti-
gen, wie sehr die richtige Unterlage das Be-
finden ihrer Patienten verbessern kann. Es
gibt rheumaanfillige Menschen, welche sehr
empfindlich auf die sogenannten Federkern-
matratzen reagieren, wenn diese ungeniigend
mit Wolle und Rosshaar isoliert sind. Wir-
belsdulenbeschwerden werden ertriaglicher
oder verschwinden manchmal sogar beim
Schlafen auf harter, gerader Unterlage (Brett
im Bett). Ein wichtiger Faktor ist die rich-
tige Nachtbekleidung. Auf keinen Fall sollte
die Tagesunterwidsche auch nachts getragen
werden; wo sie nicht tiglich gewechselt wird,
sollte sie wenigstens iiber Nacht ausgeliiftet
werden. An ihrer Stelle sollen bequeme,
nicht einengende Nachtkleider aus hygro-
skopischen, d. h. feuchtigkeitsaufnehmenden
Stoffen, die gut waschbar oder, noch besser,
kochecht sind, getragen werden. Am Mor-
gen sollten sie zusammen mit dem Bettzeug
griindlich ausgeliiftet werden, bei geoffne-
tem, jedoch nicht durchgehend offenem Fen-
ster, denn bei Nebel und grosser Luftfeuch-
tigkeit konnten Federzeug und Wolldecken,
welche sehr hygroskopisch sind, zu feucht
werden. Es ist fiir einen gesunden Schlaf
nicht gleichgiiltig, ob man abends in ein sau-
beres, ordentliches Bett steigt oder in ein
notdiirftig zurechtgezogenes — doch ist dies
eigentlich selbstverstindlich.

Diejenigen, welche oft kalte Fiisse haben,
sollten vor dem Schlafengehen die Energie
aufbringen, einige Wochen lang eine Fuss-
badekur zu machen, Wechselbdder, 3 Mi-
nuten heiss, 30 Sekunden kalt, mehrmals
nacheinander. Im Sommer hilft auch Was-
sertreten nach Kneipp. Ebenso konnen die
Fiisse durch Biirsten durchblutet und er-
warmt werden.
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Als weiterer Storungsfaktor konnte noch der
Larm erwdhnt werden. Es ist jedoch merk-
wiirdig, wie schnell sich der Mensch daran
gewohnen kann, vor allem, wenn es sich
um einigermassen gleichméssigen Larm han-
delt. Sofern er nicht ausgesprochen ldarm-
empfindlich ist, wird er sich nach kiirzerer
oder ldngerer Zeit anpassen.
3. Gute Verdauung, Menschen mit schlech-
ter Verdauung sind meist nicht nur schlecht
gelaunt, sondern auch schlecht ausgeschla-
fen. Es ist deshalb fiir sie besonders wich-
tig, auf richtige Erndhrung zu achten — wir
verweisen diesbeziiglich auf unsere Broschii-
ren «Psychologische Aspekte unserer Ernih-
rung» und «Iss mit Vergniigen und bleibe
gesund» (bei der Schweiz. Vereinigung fiir
Erndhrung, 3000 Bern 9, erhiltlich).
4. Geniigend Sauerstoffzufuhr. Dies ist be-
sonders bei Menschen im vorgeriickten Al-
ter sehr wichtig, welche gewohnlich leicht
einschlafen, aber nach wenigen Stunden
leichten Schlafes wieder erwachen und nach-
her nicht mehr einschlafen konnen. Solchem
nichtlichen Erwachen liegt meist eine Man-
geldurchblutung des Gehirns und der damit
verbundenen Sauerstoffzufuhr zugrunde. Es
wire also auch in bezug auf den Schlaf von
grosser Wichtigkeit, der Arterienverkalkung
mit allen zur Verfiigung stehenden Mitteln
entgegenwirken zu konnen.
S. Innere Gelassenheit und psychische Aus-
geglichenheit. Dies ist fiir moderne Men-
schen die am schwierigsten zu erringende
Voraussetzung fiir einen gliicklichen Schlaf.
Spannungen und seelische Erregungen sind
schlechte Schlafbereiter. Es ist deshalb no-
tig, sich vor dem Schlafengehen zu beruhi-
gen, wenn man sich vorher aufgeregt hat.
Es gibt hiezu mannigfaltigste Moglichkeiten:
Spaziergang in frischer Luft, tief atmen am
offenen Fenster, trinken von beruhigendem
Tee (Orangenbliiten, Goldmelissen, Bal-
drian), warmes, nicht heisses Bad mit beru-
higenden Zusidtzen, Aufenthalt in Rdumen
mit geddmpftem Licht, leiser Musik; ablen-
kende Lektiire.

Prof. Dr. med. B. Luban-Plozza

Das Ergebnis
unserer
Leserumfrage

Wie helfen Sie sich
in schlaflosen Nachten?

Auf unsere Umfrage im Juni-Heft sind einige
sehr aufschlussreiche und interessante Bei-
trige eingetroffen. Wir publizieren sie in der
Hoffnung, vielen Lesern damit Hilfe bieten

zu konnen und danken allen Lesern fiir ihre
Miihe.

Foto Pius Rast

Wenn ich lange nicht einschlafen kann, rege
ich mich vor allem gar nicht auf. Ich zdhle
langsam und gemiitlich mit den Fingern von
A bis Z die Namen von Stddten und Dor-
fern einiger Lidnder auf. Fiir 5 Finger der
einen Hand bekommt die andere 1 Finger,
sodass ich zuletzt mal 5 zédhle. Zuerst kommt
z. B. Deutschland; manchmal schlafe ich
schon bei Heidelberg ein, ein anderes Mal
bei Wolfsburg. Wenn Deutschland ohne Er-
folg bleibt, kommt Italien dran. Da schlafe
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