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Schlaf,

Hebamme, schlaf...

Hebammenarbeit ist Nachtarbeit. Durchwachte Nachte sind flr uns normal.

Wie man am besten mit diesen unregelmaBligen Arbeitszeiten umgeht,

erklart Schlafforscher Manuel Schabus.

Josy Kiihberger: Wie ist der Stand der Wis-
senschaft, welche Auswirkungen hat Nacht-
arbeit auf uns?

Manuel Schabus: Nachtdienste fiihren
natdrlich zu Schlafentzug. Unser Korper
ist ja zirkadian ausgerichtet. Das heil3t, er
ist normalerweise wach, wenn es drau-
Ben hell ist und schlaft, wenn es drauflen
dunkel ist. Darum ist es flr den Korper
eine Herausforderung, sich da anzupas-
sen. Es ist ahnlich wie beim Jetlag, bei
dem auch die Rhythmik der Natur nicht
mehr mit jener des Korpers und des Ge-
hirns zusammenpasst. Alle hormonellen
Ablaufe und alle regenerativen Korper-
prozesse wie Immunsystemaufbau oder
der Abtransport von Toxinen im Korper
und im Gehirn passieren lber die Nacht
verteilt in bestimmten Schlafstadien.
Wenn dieser Rhythmus auBler Tritt
kommt, ist es fiir den Korper schwieriger,
genau diese Prozesse gut abzuarbeiten.
Das ist eine Belastung, die mit dem Alter
steigt. Wenn man jung ist, ist man da we-
sentlich flexibler, sich anzupassen und die
Rhythmik zu verschieben. Je adlter man
wird, umso schwieriger wird es sich anzu-
gleichen.

Man findet viel Literatur dazu, wie 8-Stun-
den-Dienste am besten gestaffelt werden
sollen, um schlaffreundlich zu sein (ndmlich
in der Abfolge Friih-Spdt-Nacht). Hebam-
men arbeiten aber normalerweise in einem
Zweischicht-System, haben also 12-Stun-
den-Dienste. Gibt es da auch Empfehlun-
gen, wie man dabei flir eine gute Schlaf-
hygiene sorgen kann? Soll man zum Bei-
spiel vorschlafen?
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Vorschlafen geht tatsdchlich in einem
kleinen Ausmal3. Normalerweise baut
man seine Schlafschuld damit ab und hat
dann ein bisschen weniger Schlafdruck
am nachsten Tag. Es geht, aber wie ge-
sagt, nur in sehr geringem Ma3.

Bringen Power-Naps in dieser Hinsicht etwas?
Power-Naps sind grundsatzlich sehr gut,
und der Kérper kann das auch lernen. Am
besten funktioniert das in einer unge-
wohnten Schlaf-Stellung, zum Beispiel
am Riicken liegend und dabei nicht zu-
gedeckt. Das Ziel dabei ist, gar nicht zu
tief einzuschlafen. Wenn man beim
Power-Nap namlich richtig tief einschlaft
und dann aus dem Tief- oder REM/Traum-
schlaf aufwacht, ist das fiir den Korper
sehr unangenehm. Er steht dann neben
der Schiene und weil3 nicht, was er tun
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soll, da aufwachen normalerweise aus
dem Leichtschlaf heraus geschieht. Das
heilt: am besten immer zu einer ahnli-
chen Zeit am frilhen Nachmittag, zwan-
zig Minuten reichen dafir vollkommen
aus, und am Anfang sollte man dabei den
Wecker stellen. Dann gewohnt sich der
Korper daran, und irgendwann wacht
man automatisch zur gewtiinschten Zeit
auf.

Wann darf man den letzten Kaffee

im Nachtdienst trinken?

Man sagt ungefahr vier bis sechs Stunden
vor dem Schlafengehen sollte wirklich
der allerletzte Zeitpunkt sein, wo man
Kaffee zu sich nimmt. Kaffee ist einfach
ein Aufputschmittel. Er wirkt auch des-
wegen rasch, weil wir ihn ja meist gezu-
ckert trinken. Das heif3t, der Zucker hat



eine unmittelbare Wirkung, die aktivie-
rend ist, und das Koffein wirkt ein biss-
chen langsamer und dafiir Gber mehrere
Stunden.

Friihstiicken vor dem Schlafengehen?
Nein, besser ware es, das Fruhstiick nach
dem Nachtdienst auszulassen. Zu essen
ware wieder ein Zeichen fiir den Korper,
dass jetzt Wachzeit ist und er mit Ver-
dauen beschiftigt sein sollte. Das wollen
wir ja nicht, denn das Gehirn soll sich im
Schlaf erholen und eben diese aktiven
Prozesse der Gedachtniskonsolidierung
oder des Immunaufbaus realisieren. Be-
sonders von schwerem Essen ist abzura-
ten. Essen ist auch ein sozialer Trigger,
genauso wie Umgebungslarm oder Spra-
che. Das Fruhsttick also besser nach hin-
ten auf einen Zeitpunkt verschieben,
wenn man wieder aufwacht.

Also am besten gleich direkt ins Bett gehen?
Ja, man sollte wirklich versuchen, den Tag
zur Nacht zu machen, soweit es halt még-
lich ist. Also wenig Licht und wenig Akti-
vitat; zum Beispiel ware es empfehlens-
wert schon beim Heimfahren eine Son-
nenbrille aufzusetzen. Nach dem Nacht-
dienst sollte das Ziel sein, so schnell wie
maoglich runterzukommen. Etwas Aktives
zu machen, also Sport oder dhnliches, ist
eher hinderlich, weil es den Schlaf nach
hinten driickt und man dann spater miide
wird. Man sollte dann doch schauen, dass
man eine fixe Zeit hat, wo man schnell zur
Ruhe findet.

Ausschlafen oder Wecker stellen?

Ausschlafen ist prinzipiell schon sehr gut.
Aber wenn man natrlich schnell wieder

Zirkadiane Rhythmen

in den eigenen Rhythmus zurlckfinden
mochte, also in einen klassischen Tag-
Nacht-Rhythmus, dann sollte man tat-
sachlich kurzer schlafen, damit der
Schlafdruck dann am Abend oder we-
nigstens am nachsten Abend so hoch ist,
dass man wieder zu seiner (iblichen Zeit
einschlafen kann. Namlich zu einer Zeit,
wo tatsachlich kein Licht ist, wo es tat-
sachlich Nacht ist und damit die physio-
logische Schlafenszeit.

Was ist mit dem Snooze-Button?
Verwenden oder lieber nicht?

Den Snooze-Button verwenden wir wohl
alle, um das Aufstehen ein wenig hinaus-
zuzbgern. Aber aus Sicht der Schlaffor-
schung ist er eigentlich nicht ideal. Denn
sobald man auf den Snooze-Button driickt,
ist man im Alarm-Modus und damit halb
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wach. Man schlaft nicht mehr richtig. Also
ich wiirde sagen: maximal diese zehn
Minuten flr einmal ,snooze” einstellen,
wenn man das braucht, um ein bisschen
aktiver zu sein und das Gehirn langsam
aufzuwecken. Mehrmals hintereinander
den Knopf zu beniitzen und somit ,alar-
miert” eine halbe Stunde weiter zu schla-
fen, ist sicher nicht Sinn der Sache. Das ist
einfach kein gescheiter Schlaf mehr, be-
ziehungsweise unterbricht es eigentlich
nur die Regeneration.

Andern sich eigentlich beim Nach-Schlafen
die normalen Schlafmuster?

Wahrscheinlich ja. Weil man zum einen
Schlafentzug hat und zum anderen nicht
zur Ublichen Zeit schlaft, also die ganze
Zirkadianik des Korpers auf den Kopf
gestellt ist. Dementsprechend wird die
Schlaf-Verteilung sicher anders aus-
schauen. Wie genau? Da glaub ich nicht,
dass es dazu gute Daten gibt. Das ware
vielleicht einmal ein spannendes Projekt
mit Euch zusammen. Wenn man so 20-30
Hebammen dafiir gewinnen konnte,
kénnte man untersuchen, wie sich nach
einem Zwolfstunden-Dienst die Schlaf-
phasen verschieben. Das wdre sehr span-
nend. Wir haben jetzt die Moglichkeit mit
der von uns entwickelten Schlaf-App
NUKKUAA und einfachen Brustgurten, die
man beim Schlafen tragt, recht leicht sehr
umfangreich Daten zu erheben. Aber ja,
es wird sicher Veranderungen geben. Wie
schaut der Schlaf anders aus nach einem
Nachtdienst? Wahrscheinlich kommt es
zu mehr Tiefschlaf am Anfang, weil man
da groBBen Schlafdruck hat und dann zu
einer weiteren Verschiebung der Schlaf-
stadien, weil man statt nachts am Tag

,Zirkadian” leitet sich von den lateinischen Begriffen ,circa” (ungefédhr) und ,dies” (Tag) her. Der zirkadiane Rhythmus wird
beim Menschen vom suprachiasmatischen Nukleus (SCN) im Hypothalamus gesteuert. Der SCN ist hochgradig lichtemp-
findlich. Nach dem Eindringen durch das Auge stimuliert das Licht Zellen am Augenhintergrund, um Nervenimpulse in die-
sen Bereich zu senden. Aus diesem Grund sind die zirkadianen Rhythmen eng mit Tag und Nacht verbunden. Sie koordinieren
dabei Uber die Ausschiittung von Melatonin nicht nur den Wechsel vom Wachzustand in den Schlafzustand, sondern auch
vielfaltige andere mentale und physische Prozesse. Kleine Veranderungen der Korpertemperatur [6sen Reaktionen aus, die
zur Zellreparatur beitragen; das Verdauungssystem produziert zum richtigen Zeitpunkt Proteine, um sich auf die Nahrungs-
aufnahme vorzubereiten; das endokrine System schiittet Hormone aus, um sich an den normalen Energieaufwand anzu-
passen. Es gibt auch eindeutige Hinweise, dass zirkadiane Rhythmen tber die Regulierung von Blutzucker und Cholesterin
mit dem Stoffwechsel und der Gewichtsregulation in Verbindung stehen. Sie beeinflussen auch die psychische Gesundheit,
einschlieBlich des Risikos fiir Erkrankungen wie Depressionen sowie das Potenzial fiir neurodegenerative Erkrankungen wie
Demenz. Sie scheinen auch einen wichtigen Einfluss auf das Immunsystem sowie auf Prozesse der DNA-Reparatur zu haben,
die an der Krebspradvention beteiligt sind.
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schlaft, und weil die Hormone anders aus-
geschiittet werden als der Kérper es nor-
malerweise gewohnt ware.

Dafiir wiirden sich sicher Probandinnen fin-
den. Gibt es eigentlich Untersuchungen
zum Schlaf mit Rufbereitschaft?

Auch das ist nicht gut beforscht. Man
weil, dass bei Menschen wie Arztinnen
und Arzten, die um vier oder finf Uhr
morgens im Nachtdienst aufstehen, be-
reits davor der Cortisolspiegel zu steigen
beginnt. Das heif3t, der Kdrper weckt einen
unbewusst zu der Zeit, wo man vermut-
lich aufstehen muss. Man weif3 auch, dass
der Schlaf durch eine Rufbereitschaft
nicht so tiefist. Ich glaube wir alle kennen
das, wenn wir z.B. einen Flug am nachs-
ten Morgen nicht versaumen wollen...
Aber wenn das so diffus ist wie zum Bei-
spiel bei Hausgeburtshebammen - also,
dass man prinzipiell in Rufbereitschaft ist,
aber es nur ab und zu passiert, dass man
geweckt wird — das war auch eine sehr
spannende Forschungsfrage.

Was sollte man eigentlich keinesfalls nach
einem Nachtdienst tun?

Naja, alles was uns geistig oder kdrperlich
belastet, wird uns dann sehr schwer fal-
len. Ich wiirde daher keine gro3en Lern-
phasen einplanen oder zu einem Sport-
Wettkampf antreten. Aulerdem ist nach
dem Nachtdienst das Immunsystem ge-
schwéacht und man weil3, dass man hier
leichter erkrankt. Schlafentzug nach Imp-
fungen kann beispielsweise einen grof3en
Teil des positiven Effekts — namlich den
Aufbau von Antikorpern — wieder weg-
nehmen, weil das Immunsystem sozusa-
gen nicht,,im Schlaf” lernen kann, wie es
damit umzugehen hat.

Interessanterweise wurde das in den letz-
ten zwei Jahren praktisch nicht diskutiert,
obwohl der Effekt massiv ist und man sich
hier natirlich sehr gut selbst helfen kann.
Selbiges gilt auch bei Infektionen. Hier
hilft uns langer und tiefer Schlaf, schnell
wieder auf die Beine zu kommen und eine
bessere Immunantwort auszubilden, die
uns in Zukunft schiitzt.

Univ.-Prof. Dr. Manuel Schabus

ist Schlaf- und Gehirnfor-
scher am ,Centre for
Cognitive Neuroscience”
des Fachbereichs Psycho-
logie an der Universitat
Salzburg.

Er leitet die Schlaflabore
und zwei psychothera-
peutische Universitatslehrgange an der Uni-
versitat Salzburg. Manuel ist neben seiner
wissenschaftlichen Arbeit auch personzen-
trierter Psychotherapeut mit Spezialisierung
aufKinder und Jugendliche. Aktuell sucht sein
Team schwangere Mutter flr ein Projekt zum
Einfluss von Stress auf Bindung und Sprach-
entwicklung (baby-studie@ plus.ac.at).
Zudem arbeitet er an der Verbesserung des
Schlafs und hat dazu die Schlaf-App NUKKUAA
entwickelt, die die Schlafqualitat messen und
verbessern kann.

www.nukkuaa.com

Kontakt: www.manuel-schabus.com
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KNOWS WOMEN, INTIMATELY.

LACTACYD® PLUS AKTIV
INTIMWASCHLOTION
MIT THYMIAN-EXTRAKT

- Mit natdrlicher L-Milchsaure und

angepasstem pH-Wert

+ Angereichert mit antimikrobiell
wirkendem Thymian-Extrakt

nach der Geburt und wahrend

der Periode empfohlen

www.lactacyd.at
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Intimzone vor unerwtnschten Bakterien
und unangenehmen Geriichen

* Besonders fiir Schwangere,

+ Unterstltzt den natirlichen Schutz der
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