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Das Ratsel Schl

Liebe Leserin, lieber Leser

Was ist das?¢ Der Mensch wiinscht es sich herbei, und wenn er es endlich
bat, lernt er es nicht kennen. Dieses Ritsel stellte der Renaissance-
Kiinstler Leonardo da Vinci und beschreibt damit das Phinomen Schlaf,
dem so schwer auf die Spur zu kommen ist. Denn bis heute ist nicht end-

giiltig geklirt, weshalb Menschen und Tiere schlafen.

Es gibt zwar einige Theorien, doch fehlt nach wie vor eine von der Wis-
senschaft allgemein anerkannte Erklirung, weshalb wir rund ein Drit-
tel unserer Zeit im Bett verbringen. Allerdings mehren sich in neueren Untersuchungen
die Hinweise, dass Schlaf unter anderem dazu dient, tagsiiber Gelerntes im Geddchinis
zu festigen. Demnach verarbeitet das Gehirn im Schlaf neue Informationen und iiber-
trdgt sie vom Kurzzeitgedichtnis ins Langzeitgeddchinis. Das wiirde bedeuten, wir ler-
nen, wihrend wir schlafen. Fiir diese Theorie sprechen auch friihere Untersuchungen
(und die Erfahrung von Menschen mit Schlafstorungen), wonach die Geddchinisleis-

tung durch Schlafentzug beeintrichtigt wird und nachldisst.

Die Frage «Schlafen Sie gut?» kann jede und jeder Vierte in der Schweiz nur mit Nein
beantworten, zumindest zeitweise. Dabei sollte man Schlafstorungen nicht auf die
leichte Schulter nehmen. Wenn jemand linger als vier Wochen keinen erholsamen
Schlaf findet und sich tagsiiber stindig miide fiiblt, rate Arzten, dies unbedingt abzu-

kldren.
In dieser Ausgabe haben wir fiir Sie Beitrige zusammengestellt, die den Schlaf von ver-

schiedenen Seiten beleuchten und aufzeigen, welche Bedeutung er fiir die Gesundheit
und unser Woblbefinden hat.
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