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(K)ein Traum:
Gesund schlarten
ornen

Wir leben in einer Zeitenwende. Vieles andert sich.
Das lasst einige Menschen nicht gut schlafen. Dabei ist gesunder
Schlaf unfassbar wichtig fiir unsere Gesundheit. Was
bei Schlafproblemen hilft und welche Produkte uns guttun.

SANDRA OBERMAIR

Foto: unsplash/Sander Sammy



b Beauty oder Fitness: Ge-

sunder Schlaf ist essenziell

fir schéne Haut, guten

Stoffwechsel und unser
Immunsystem. Schlaf zahlt neben Er-
nahrung und Bewegung zu den Saulen
unserer Gesundheit — schlafen wir an-
dauernd schlecht, steigt das Risiko fiir
korperliche und geistige Erkrankun-
gen. Obwohl die Schlafforschung ein
wichtiger Bereich der Medizin und
Psychologie ist, ist der Fachbereich re-
lativ jung: In Osterreich gibt es im in-
ternationalen Vergleich, besonders im
Vergleich mit den USA, noch immer
wenig Bewusstsein fiir diesen Gesund-
heitsbereich: ,Der Bedarf an Schlafla-
boren ist da, hier wiirden Férderungen
gebraucht. Die Versicherungen miiss-
ten eingebunden werden, weil es viele
Menschen in Osterreich betrifft*, be-
richtet Dr. Brigitte Holzinger, Psycho-
login und eine der renommiertesten
Schlaf- und Traumforscherinnen unse-
res Landes. In solchen Laboren unter-
suchen Schlafforscher*innen, warum
und wie wir schlafen, und behandeln
Patient*innen, die unter Schlafproble-
men oder -stérungen leiden. Holzinger
hat gemeinsam mit sechs Arzt*innen
vor 21 Jahren die OGSM, die Osterrei-
chische Gesellschaft far Schlafmedizin

und Schlafforschung, gegriindet. Diese
ist wissenschaftlich geprdgt und ver-
bindet durch die interdisziplinare Ori-
entierung verschiedene Berufsgrup-
pen. Denn gesunder Schlaf ist zum
Beispiel auch in Pflegeberufen und im
Gesundheitsbereich ein wichtiges
Thema.

SCHLAFEN IN KRISENZEITEN

Die Auswirkungen von Corona auf
unsere Gesundheit, speziell auf das
Schlafverhalten, hat die Studie ICOSS
(International Covid Sleep Study Col-
laboration) untersucht. Dazu wurden
iiber 22.000 Menschen weltweit be-
fragt. Die ersten Ergebnisse zeigen,
dass Schlafstorungen durch Corona
und den damit zusammenhéngenden
Umstinden wie Lockdown, Home-
Schooling und Home-Office zuge-
nommen haben. ,Unsere These ist:
Wir sind kollektiv traumatisiert, weil
das Auftreten von Albtrdumen haufi-
ger ist, erklart Holzinger. Sie sieht
Handlungsbedarf: Die Auswirkungen
von Schlafproblemen sind nicht nur
eine Belastung fiir die Betroffenen,
auch unser Gesundheitssystem und
Arbeitsmarkt kann durch gesunden
Schlaf entlastet werden.

Veganes Bettzeug - wie hier von Grlne Erde - tut Mensch, Tier und Umwelt gut (www.grueneerde.com).
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Wahrend ,Eulen” gerne

spat schlafen gehen und

aufstehen, schlafen

,Lerchen“ dagegen fruh

ein und stehen auch
fruh auf.

JUGENDLICHE SOLLEN GUTES TRAUMEN
Besonders wichtig ist gesunder
Schlaf fiir Jugendliche. In der Puber-
tit, also etwa ab der Oberstufe, sollte
gehandelt werden, wenn Teenager
regelmdflig Albtraume haben. Im
Kindesalter gehoren Albtraume zwar
zur Entwicklung, aber auch dann sol-
len sie nicht iberhandnehmen. Es
gibt viele Stellen und Organisatio-
nen, die unkompliziert Unterstiit-
zung anbieten. Mag. Barbara Sou-
kup, Klinische Psychologin und Ge-
sundheitspsychologin und selbst
Mama: ,Es ist gut, wenn man sich
Hilfe sucht, um handlungsfihig zu
bleiben. Ein paar Stunden mit einer
psychologisch geschulten Fachkraft
geniigen oft, um die Lebensqualitat
zu verbessern.”

EULE ODER LERCHE?

Wichtig ist, den eigenen Schlafrhyth-
mus zu kennen. Wihrend ,Eulen”
gerne spat schlafen gehen und auf-
stehen, schlafen ,Lerchen dagegen
frith ein und stehen auch friih auf.
Ob frith oder spat: Wenn wir erholt
aufwachen, haben wir einen gesun-
den Schlaf gehabt. Wie lange wir
schlafen, dndert sich im Laufe unse-
res Lebens: Ein Schulkind braucht
etwa zehn Stunden Schlaf, Erwach-
sene sollten acht Stunden schlafen
und Senior*innen bleiben mit sechs
Schlafstunden gesund. Dass jemand
zu viel schlift, ist selten. ,Wenn man
aber jeden Tag zehn Stunden schlift,
sollte man hinterfragen, woher die-
ses hohe Schlafbediirfnis kommt. Die

Foto: Grlne Erde
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Fiir eine hohe Qualitdt und gute Traume: Kokos, Schafwollfilz und -vlies werden in der Wollwerkstatt
im Mostviertelin Handarbeit zu einer Matratze verbunden (www.wollwerkstatt.at).

Schlafqualitdt dndert sich hier an
sich nicht, denn beim langen Schlafen
wird die erste Phase des Schlafes ver-
langert, die sogenannte Leichtschlaf-
phase. Die Dauer der zweiten (Tief-
schlaf) und dritten (REM) Schlaf-
phase bleibt gleich, erklart Holzinger.

TIERISCHER FUN
FACT:

Wussten Sie, dass Tiere nicht

immer mit beiden Gehirnhalften
schlafen? Delphine schlafen

zum Beispiel abwechselnd mit
einer Gehirnhalfte, weil sie zum
Luftholen regelmagig auftauchen
missen.

WIE FORDERE ICH GESUNDEN SCHLAF?
Einschlafrituale sorgen fiir die notige
Nachtruhe. Ob Abendspaziergang, Le-
sen oder die Gutenachtgeschichte: Mit
wiederkehrenden Aktivititen setzen
wir automatisch das Signal fiirs Schla-
fengehen. Auch Holzinger rat: ,Die
goldene Regel der Schlafthygiene ist
Regelmafigkeit. Immer zur gleichen
Zeit schlafen gehen und aufstehen.
Das ist wie mit der Musik, nur durch
den Rhythmus werden Téne zu Mu-
sik. Es gibt natiirlich Ausnahmen, aber
insgesamt sollte man auf regelméfiige
Schlafzeiten achten.”

Damit der Kérper in der Nacht ausru-
hen kann, sollte man weder hungrig zu
Bett gehen, noch zu spit essen. ,Ideal
ist es, vier Stunden vor dem Schlafen-
gehen zu essen. Alles, was danach ge-
gessen wird, belastet Verdauung und
Organismus. Bei dlteren Menschen be-

TIPPS FUR EINEN
GESUNDEN SCHLAF

1. Kuihle Temperaturen férdern gesunden Schlaf.

Im Sommer in eine gute Beschattung investieren und
im Winter die Heizung zurlickdrehen. Bei offenem
Fenster zu schlafen, tut gut - wichtig ist aber, dass es
ruhig bleibt.

2. Keine elektronischen Gerdte im Schlafzimmer.
Wenn man gar nicht auf das Handy oder Tablet
verzichten kann, auf jeden Fall in den Ruhemodus
schalten.

3. Mit guten Gedanken einschlafen. Die alte Weisheit,
nicht im Streit einzuschlafen, hat etwas fiir sich. Wenn
moglich, negative Geflihle schon tagsiiber ausfindig
machen und besprechen.

4. Bewegung in der Natur: Wenn wir in der Natur aktiv
sind, kdnnen wir besser schlafen. Wir tanken Sauerstoff
und unsere Augen erholen sich von der Bildschirmarbeit.
Also 6fter mal die Natur vor unserer Hausture erkunden.

5. Soziale Kontakte: Kontakt mit Menschen, die wir
mdogen, sorgt fur gute Lebensqualitat. Zeit fir Familie
und Freunde einplanen, am besten taglich. Kann auch
mit Punkt 4 verbunden werden.

6. Frische Luft tanken: In warmen Sommernachten
malim Freien schlafen oder einen Nachtspaziergang
machen, wenn man nicht einschlafen kann.

steht dann oft auch Reflux-Gefahr
(Anm.: Riickfluss der Magensaure in
die Speiserohre)®, erklart Holzinger.

Kann man einmal wirklich nicht
schlafen, sollte man sich nicht unter
Druck setzen, rdat Barbara Soukup.
,Einfach mal hinlegen, auch wenn
man gerade nicht schlafen kann. Den
Korper in die waagrechte Ruheposi-
tion zu begeben, ist schon erholsam.”
Einen Tipp aus der Verhaltensfor-
schung hat die Psychologin noch: ,Le-
gen Sie sich ein Notizheft und einen
Stift neben das Bett und schreiben Sie
jeden Abend drei Erlebnisse auf, tiber
die Sie sich tagstuber gefreut haben.
Es kénnen Kleinigkeiten sein — guten
Kaffee zu riechen oder beim Bicker
vorgelassen zu werden. Das hilft, um
aus einer belastenden Situation her-
auszufinden.“ Das Fokussieren auf die
guten Dinge des Lebens hebt die
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GUTESIEGEL
FUR NACHHALTIGE
SCHLAFZIMMER

HOLZPRODUKTE:

FSC und PEFC stehen fiir Holz aus nachhaltiger
und 6kologischer Forstwirtschaft.

HEIMTEXTILIEN WIE BETTWASCHE:

Hier gelten dieselben Giitesiegel wie fiir Mode,
wie zum Beispiel NATURTEXTIL IVN zertifiziert
BEST, Global Organic Textile Standard (GOTS),
Fairtrade Siegel und Fair Wear Foundation.

Der Responsible Down Standard (RDS)
kennzeichnet Daunenprodukte, die Tierwohl-
kriterien entsprechen; der Global Traceable
Down Standard (TDS) kontrolliert dartiber
hinaus auch die Elterntierhaltung.

Der Responsible Wool Standard (RWS)
tberpriift das Wohlergehen von Schafen und
Weideland, verbietet u. a. Mulesing und
kontrolliert MaBnahmen gegen Uberweidung.

INFOS

www.umweltberatung.at/textilguetesiegel-
gots-ocs

www.umweltberatung.at/textilguetesiegel-
tierwohl

www.ethikguide.org/infothek-
kategorie/heimtextilien-moebel

MATRATZEN:

QUL - Qualitatsverband Umweltvertrégliche
Latexmatratzen e.V. garantiert, dass Matratzen
zu 100 Prozent aus Naturlatex bestehen und
frei von gesundheitsschadlichen Materialien
sind.

www.qul-ev.de

Der GOLS - Global Organic Latex Standard
garantiert biologischen Kautschukanbau.

GLoBAL
TRACEABLE

EFSC

Stimmung und kann Sorgen vertreiben.
,Keinesfalls sollte man vor dem Schla-
fengehen schlechte Nachrichten lesen
oder etwas Aufregendes machen.

WELCHE MATERIALIEN UNS UND

UNSEREM SCHLAF GUTTUN

Wie man sich bettet, so liegt man: Die
Umgebung trdgt zum gesunden Schlaf
bei. Viel Natur hilft uns, auch im Schlaf-
zimmer gesund zu bleiben: Mébel aus
Holz, Matratzen aus Naturlatex, Bettwi-
sche und Pyjama aus Bio-Stoffen zahlen
sich aus. Dabei unbedingt auf Giitesie-
gel achten (siehe Kasten)! Barbara
Stalze, Obfrau des nachhaltigen Ein-
kaufsfiithrers Ethik.Guide rit, worauf
wir beim Kauf von Mobeln und Texti-
lien fars Schlafen achten sollten:
,Grundsitzlich sind pflanzliche Natur-
materialien immer synthetischen Ma-
terialien vorzuziehen, da sie sich einer-
seits besser auf der Haut anfithlen und
ein angenehmeres Schlafklima erzeu-
gen und andererseits nicht aus Erdol
erzeugt werden. Dabei denke ich in
erster Linie an Holz, Naturlatex, Lei-
nen, Bio-Baumwolle. Auch bei Fiillma-
terial gibt es eine spannende, weniger
bekannte Alternative zur Synthetikfa-
ser: Kapok, auch Pflanzendaune ge-
nannt.“ Vorsicht ist bei nichtzertifizier-
ter Wolle geboten, hier kauft man leider
oft Tierleid und einen grofien CO2-Ab-
druck, so Stalze: ,Schafwolle kommt oft
von weit entfernten Teilen der Erde,
etwa Australien, da die heimische Pro-
duktion den Bedarf nicht deckt. Ein zu
hoher Besatz an Weidetieren schadigt
wertvolle Graslandokosysteme, die da-
durch zu CO2-Quellen statt Senken wer-
den.“ Bei Produkten aus Wolle unbedingt
darauf achten, dass die Schafe ohne
Mulesing — die betaubungslose Entfer-
nung eines tellergrofien Stiickes Fleisch,
um Parasiten zu verhindern — gehalten
werden. In Australien wird Mulesing
beispielsweise immer noch praktiziert,
2020 wurden rund 10 Millionen Lam-
mer der Praxis unterzogen.

Einfach gut schlafen - mit hochwertigen, metallfreien
Bettsystemen von LEBARTE (www.meinSchlafraum.at).

WEITERE INFOS

SCHLAFLABORS Osterreich:
www.gesundheit.gv.at
www.schlafmedizin.at

Schlaf- & Traumforschung: www.traum.ac.at

1COSS Studie:
www.schlafcoaching.org/2021/09/10

Hilfe bei Schlafproblemen und
psychischen Belastungen

Notfallpsychologischer Dienst Osterreich:
www.notfallpsychologie.at

Bundesverband Osterreichischer
Psycholog*innen: www.boep.or.at

Termin: Tag der Psychologie

22. Oktober 2022, mit Vortragen zum Thema
Gesunder Schlaf. Freier Eintritt im Wiener
Rathaus oder via Live-Stream.
www.boep.or.at/veranstaltungen/
tag-der-psychologie

Foto: Naturholzmobel FALCH Johannes
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Regionale Produkte, die fair fir
Mensch, Tier und Umwelt hergestellt
werden, sind nicht nur ethisch vertret-
bar, sie haben auch einen kleineren
okologischen FufSabdruck. Denn die
Transportwege sind kiirzer, gleichzei-
tig unterstiitzen wir damit lokale Un-
ternehmen.

SCHLAFEN IN DER FRISCHEN LUFT
Schon mal unter freiem Himmel ge-
schlafen? Ein unvergessliches Erlebnis.
Ein Tipp fir frische Luft im Schlafzim-
mer: Die Wische zum Trocknen ins
Freie hdngen, nicht nur im Sommer,
sondern das ganze Jahr tiber. Der Duft
gefrorener Wasche, die im Zimmer
nachtrocknet, ist im Winter einfach
herrlich. Und spart Strom, denn der
Wischetrockner kann ausgeschaltet
bleiben. Zwischendurch kann man die
Betten kurz im Freien liiften, auf ei-
nem Wischestinder am Balkon oder
aus dem Fenster schiitteln.

Ist man ein Fan von Duftsprays, sollte
man unbedingt auf Bio-Giitesiegel ach-
ten. Synthetische Duftsprays sind
nicht nur schwer abbaubar, sie konnen
sich auch im Fettgewebe von Mensch

TF
A

und Tier ablagern. Besser ist es, regel-
méfig zu liften und auf saisonale, na-
turliche Duftspender setzen: Im Som-
mer zum Beispiel ein Strauf Lavendel,
im Winter Tannenzweige. Auch hier
gilt: Immer gut ausklopfen, so bleiben
Kleinlebewesen vor der Tiire.

WIE WIRUNS BETTEN, SO LIEGEN WIR -
AUCH IN DER OKOBILANZ

Wenn wir iiber Produkte und ihre
Nachhaltigkeit reden, darf eines nicht
vergessen werden: Am nachhaltigsten
ist es, Bestehendes zu nutzen und
nicht gleich einkaufen zu gehen. Auch
Stalze gibt zu bedenken: ,Am klima-
freundlichsten ist es — und darauf ver-
gessen wir oft —, nichts Neues zu kau-
fen. Besonders alte Mobel lassen sich
gut ,auffrischen‘ und haben dann so-
gar noch mehr Style und Charakter
als neu gekaufte.” Bei Neukauf unbe-
dingt auf Qualitat achten, denn lang-
lebige Produkte konnen zu Familien-
erbstiicken werden.

Guter Schlaf ist unbezahlbar, muss
aber nicht teuer sein. Fiir unsere Ge-
sundheit zahlt es sich auf jeden Fall
aus, auf gesunden Schlaf zu achten. <«

TR, TR

Gut schlafen heiBt gesund leben - dazu gehort auch zertifizierte Bio-Bettwasche, zum Beispiel diese

von 4betterdays.com

Keinesfalls sollte man
vor dem Schlafengehen
schlechte Nachrichten
lesen oder etwas
Aufregendes machen.

Mag. Barbara Soukup

Dr. Brigitte Holzinger ist eine der
fiihrenden Expert*innen Osterreichs in
Sachen Schlaf- und Traumforschung.

Barbara Stalze ist Obfrau vom Ethik.
Guide, einem der groBten Einkaufs-
fuhrer fur nachhaltigen Konsum.

Mag. Barbara Soukup ist
Klinische Psychologin und Gesund-
heitspsychologin.
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