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Presseinformation

Mittagsschlaf stiarkt das Kurzzeitgediichtnis

und verbessert die Erinnerungsfunktion
Schlafmediziner befiirworten Arbeitszeitmodelle mit Ruhephasen/Schichtarbeit

besonders kontraproduktiv

Mannheim. Vom 10. bis 12. November treffen sich im Congress Center Rosengarten in
Mannheim iiber 1800 Mediziner zur 19. Jahrestagung der Deutschen Gesellschaft fiir
Schlafforschung und Schlafmedizin (DGSM) um die neuesten Erkenntnisse tiber
Schlafstorungen und Schlaferkrankungen zu diskutieren. Die Schlafstérungen umfassen mehr
als 80 verschiedene Krankheitsbilder. Neben Storungen des Schlafes wie Ein- und
Durchschlafstorungen, gibt es behandlungsbediirftige Schlafstérungen als
Begleiterscheinungen von Krankheiten und Therapiemafinahmen, aber auch solche, die durch
Medikamente und Lebensgewohnheiten bedingt sind. Zu letzteren gehoren die
Schlafstérungen, die durch Schichtarbeit hervorgerufen werden.

Ohne duflere Einfliisse gibe die innere Uhr des Menschen einen 25-Stundenrhythmus vor,
jedoch bedingt vor allem durch den Einfluss des Lichtes als dulerem Zeitgeber passt sich
jeder Mensch den sozialen Gegebenheiten des 24-Stunden-Tages an. Synchron laufen innere
Rhythmen wie z.B. Korpertemperatur, Leistungsbereitschaft, Herzfrequenz, Blutdruck oder
Hormonausschiittungen. Schon kleine Abweichungen in der Synchronisierung dieser
Rhythmen, wie z.B. die Umstellung von Sommer- auf Winterzeit konnen bei empfindlichen
Personen kurzfristig zu Befindlichkeitsstorungen aber auch zu Leistungseinbufen fiihren.

Schichtarbeiter - insbesondere in Nachtschicht - arbeiten gegen die innere Uhr, ohne die
Moglichkeit, sich diesem Rhythmus durch dufere Zeitgeber anzupassen. Dies fiihrt zu
Schlafstorungen, sozialen Problemen, vermehrtem Auftreten von Magen-Darm- und
Kreislauferkrankungen, Depressionen. Zahlreiche Studien belegen eine erhohte Unfallrate bei
Schichtarbeitern, da Reaktionsfahigkeit, Aufmerksamkeit und Konzentration beeintrachtigt
sind. ,,Alle Unfallforschungen beschreiben schon im normalen Tagesablauf ein Mittagstief
und néchtliche Tiefpunkte zwischen 2 und 4 Uhr, das verstérkt sich natiirlich im
Schichtdienst, weill Prof. Dr. Sylvia Kotterba, Chefarztin der Klinik fiir Neurologie der
Ammerland-Klinik Westerstede und Spezialistin in der Erforschung der Auswirkungen von
Schichtarbeit auf den menschlichen Organismus.



Die wissenschaftlichen Erkenntnisse zu Folgen der Schichtarbeit haben zu
arbeitsmedizinischen Schlussfolgerungen gefiihrt. Moglichst wenige Tage hintereinander
sollte in ,,dem Organismus entgegenlaufenden* Schichten, also Friih-, Spat- und Nachtschicht
gearbeitet werden - Dauernachtschichten sollten generell vermieden werden. ,,In unserer
Gesellschaft ist Schichtarbeit sicher nicht vermeidbar, dennoch sollten chronobiologisch
angepasste Arbeitszeitmodelle, also eine Rotation von Friih- tiber Spét- in Nachtdienst mit
anschlieender Freizeit mit ausreichenden Ruhephasen, z.B. im Mittagstief ermodglicht
werden. Eine halbe Stunde Schlaf iiber Mittag, das sogenannte Powernapping, kann das
Kurzzeitgedéchtnis stirken und die Erinnerungsfunktion verbessern. In einem Experiment
konnten Forscher der Berkeley-Universitdt diese These untermauern. Die Forscher um
Matthew Walker konnten belegen, dass Schlaf das kognitive Leistungsvermdgen nicht nur
starkt, sondern sogar helfen kann, zusétzliche Gedéachtnisreserven zu mobilisieren®, erklart
Sylvia Kotterba. In anderen Lédndern gehdren Zeiten der Mittagsruhe zum normalen
Tagesablauf. Ruhezonen in Unternehmen, die einen kurzen Schlaf erméglichen, wiren daher
fur die Schlafforscherin nicht nur aus diesem Grund durchaus wiinschenswert, besonders
wenn sich Arbeitszeiten weit in den Nachmittag oder Abend erstrecken. In groBem Stil
werden sie aber schwer realisierbar sein.

Dieses Thema wird u.a. zur 19. Jahrestagung der DGSM in Mannheim vertiefend diskutiert.
Veranstalter dieses Kongresses, welcher zu einem der groBten europdischen Fachtreffen,
gehort, ist die Deutsche Gesellschaft fiir Schlafforschung und Schlafmedizin (DGSM). Prof.
Dr. Maritta Orth, Cheférztin der Medizinischen Klinik IIT mit den Schwerpunkten
Pneumologie, Pneumologische Onkologie, Allergologie, Schlaf- und Beatmungsmedizin des
Theresienkrankenhauses Mannheim, Prof. Dr. Karl Hormann, Prodekan der Medizinischen
Fakultét und Direktor der Mannheimer Universitits-HNO-Klinik und Prof. Dr. Michael
Schredl, wissenschaftlicher Leiter des Schlaflabors des Institutes fiir Seelische Gesundheit
Mannheim, bilden in diesem Jahr die Kongressleitung.

Eingebettet in den Kongress der Schlafmediziner findet am 12. November um 10.30 Uhr ein
offentliches Patientenforum im Theresienkrankenhaus Mannheim statt, zu dem von
Schlafstéorungen und Schlaferkrankungen Betroffene, aber auch alle interessierten Biirger zu
einer Diskussionsrunde mit Schlafexperten und Vertretern von Selbsthilfegruppen eingeladen
sind.

Die Kongress-Pressekonferenz findet am 11. November um 14 Uhr im Congress Center
Rosengarten Mannheim statt. Eine Einladung dazu mit Themen und Gespriachspartnern
erfolgt noch gesondert. Mehr zum gesamten Programm des Kongresses finden Sie unter
www.dgsm2011.de.
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