FORSCHUNG

Endlich ruhig schlafen: Neurologen entwickeln eine neue Therapie gegen Schlafstérungen.

Nachts wach

Ein Drittel der Schweizer Bevolkerung schléft schlecht. Der Neurologe Christian
Baumann arbeitet an einer Therapie fiir Menschen mit Schlafstérungen und
pladiert fiir einen anderen Umgang mit dem Schlaf. Von Susanne Haller-Brem

mit den Beinen und kénnen deshalb nicht schla-

fen. Sie konnen abends nicht einschlafen und
liegen mit kreisenden Gedanken im Bett oder

Sie schnarchen laut und unregelmassig und wer-
den nachts durch den Verschluss der oberen
Atemwege geweckt. Sie zappeln die ganze Nacht
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erwachen viel zu frith. Wer an Schlafstérungen
leidet, bekommt chronisch zu wenig Schlaf. Das
kann schwerwiegende Folgen haben, die von Ge-
reiztheit tiber verminderte Leistungsfahigkeit bis
zu einem erhéhten Risiko fiir Ubergewicht, Dia-
betes und psychiatrische Erkrankungen reichen.

Der Neurologe Christian Baumann behandelt
am Universitatsspital Ziirich Patientinnen und
Patienten und arbeitet an einer neuen Therapie
gegen Schlafstorungen. Fiir Baumann haben
viele Schlafstérungen einen gesellschaftlichen
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Hintergrund. Der Schlaf-Wach-Rhythmus des
Menschen wird durch die personliche «innere

Uhr» vorgegeben, die durch das Tageslicht beein-
flusst wird. Unser Schlaf wird von einem homdoo-
statischen Prozess gesteuert, der das Gleichge-
wicht von Schlafen und Wachsein reguliert—lan-
geres Wachbleiben fiihrt zu einem erhdhten
Schlafdruck. Normalerweise fiihrt dieser dazu,
dass wir langer schlafen und so das Schlafmanko
kompensieren. Doch diese in den 1980er-Jahren
durch den Ziircher Schlafforscher Alexander Bor-

T

bély erstmals beschriebenen Prozesse geraten in
unserer 24-Stunden-Gesellschaft nicht selten aus
dem Lot. Wir schlafen immer weniger, wie Stu-
dien aus den USA und der Schweiz belegen.
Mit kiinstlichem Licht kénnen wir den Tag
beliebig verlangern, und iiber Internet sind wir
praktisch rund um die Uhr «online». Abends sit-
zen viele vor dem Fernseher, dessen intensives
Blaulicht wachhilt. Andere miissen in Schichten
rund um die Uhr arbeiten. «Ein solcher Lebensstil
fiihrt oft zu Stérungen des Schlafs und der Wach-

heit», sagt Christian Baumann, Professor fiir
Neurologie an der Universitat Ziirich.

Der Leiter der Parkinson- und Schlafforschung
an der Klinik fiir Neurologie des Universitatsspi-
tals Ziirich diagnostiziert zudem ein Imageprob-
lem des Schlafs. «Zuerst kommen Beruf, Familie
und soziale Aktivititen und erst zuletzt der
Schlaf», sagt Christian Baumann und fiigt hinzu:
«Der Schlaf wird oft als notwendiges Ubel emp-
funden, als Zeit, in der der Mensch nicht produk-
tiv und nicht erreichbar ist.» Entsprechend briis-
ten sich Manager und Politiker damit, dass sie nur
drei bis vier Stunden Schlaf bendtigen. Wer wenig
Schlaf braucht, gilt als besonders leistungsfahig.
Ein Fehlschluss, ist sich der Neurologe sicher.

Schlafmangel macht krank

Die Schlafforschung hat an der Universitat Ziirich
eine lange Tradition. Begriindet wurde sie von
Walter Rudolf Hess, der fiir seine Erforschung der
Funktion des Zwischenhirns 1949 den Nobelpreis
erhalten hat. Hess verwendete fiir seine Karto-
grafie des Zwischenhirns die tiefe Hirnstimula-

«Der Schlaf wird oft als notwendiges
Ubel empfunden, als Zeit, in der
der Mensch nicht produktiv und nicht
erreichbar ist.» Christian Baumann

tion, mit der er gezielt Hirnareale von Katzen
reizte und ihre Reaktionen beschrieb.

In der Tradition von Hess und Borbély wird
heute in Ziirich Schlafforschung betrieben. Neuen
Schub verleiht der 2012 gestartete klinische For-
schungsschwerpunkt «Schlaf und Gesundheit»,
der zum Ziel hat, den Schlaf im Kontext von Ge-
sundheit und Gesellschaft besser zu verstehen,
und von Christian Baumann geleitet wird. «Ein
vertieftes Wissen ist notig, um Patienten mit
Schlafstorungen optimierter und individueller
behandeln zu konnen.»

Gemiss Baumann gibt es ganz unterschiedli-
che Formen von Schlaf-Wach-Erkrankungen. Je
nach Form féllt die Storung in die Kompetenz
eines anderen Fachgebiets. «Die Schlaf-Wach-
Forschung ist sehr interdisziplindr, im For-
schungsschwerpunkt arbeiten klinische und
grundlagenwissenschaftliche Spezialisten aus

MAGAZIN 3/15 17



Prof. Dr. Gerhard Wolf Einstein & Co. Stadthaus Zirich
Zlrich unag Ausstallung

Fall Term 2015, 16:15-18:00 :
University of Zurich der NI:J!':IE|F|F-E-|5

12. Juni bis
14. November
2015

PROXIMITY
AND
DISTANCE

Positions, Scales and Trajectories
of Transcultural Art History

whane s lacd - sd@Rch.cRfsusstellung

o o Siadl Zlreh

Wo Musikwelten sich treffen

.
Zarich | Basel | Luzern | St. Gallen | Lausanne M u S i k H u g

musikhug.ch




den Bereichen Neurologie, Pneumologie, Psych-
iatrie, Psychologie, Padiatrie, Pharmakologie und
Biologie zusammen», sagt der Schlafforscher.

Sehr haufig sind so genannte Insomnien, das
heisst Einschlaf- und Durchschlafstérungen. Die
Betroffenen konnen abends nicht abschalten und
einschlafen, liegen nachts mit kreisenden Gedan-
ken wach oder erwachen viel zu frith. Dadurch
bekommen sie chronisch zu wenig Schlaf und
konnen sich tagsiiber kaum wach halten und sind
gereizt. «Liegt der Insomnie keine organische
oder psychische Erkrankung zugrunde, helfen
Gesprachs- und Verhaltenstherapien am besten
weiter», sagt Christian Baumann. Dabei gehe es
darum, einen anderen Umgang mit Schlaf zu er-
lernen, denn Schlafmittel seien nicht fiir den Dau-
ergebrauch bestimmt und sollten hochstens {iber
10 bis 14 Tage eingenommen werden. Ist aber bei-
spielsweise eine Fehlfunktion der Schilddriise
oder eine Depression die Ursache der Schlafsto-
rung, miissen primér diese Erkrankungen be-
handelt werden.

Leider fithren solche Schlafprobleme haufig
dazu, dass sich die Betroffenen plotzlich intensiv
mit ihrem Schlaf befassen und sich beobachten.
Sie entwickeln ein unrealistisches Bild vom ide-
alen Schlaf, drgern sich iiber die Situation oder
machen sich noch mehr Sorgen. Ein Teufelskreis
beginnt. Bereits gibt es Apps, die den Schlaf iiber-
wachen. Christian Baumann rat zu einer gewis-
sen Entspanntheit im Umgang mit Schlaf. «Schlaf
lasst sich nicht erzwingen und je mehr man den
Schlaf beobachtet, desto schwieriger wird es.»

Néachtliche Atempausen und rastlose Beine

Eine haufige Schlafstérung ist das so genannte
obstruktive Schlaf-Apnoe-Syndrom, das oft mit
Ubergewicht zusammenhingt — die Patienten
haben im Rachenbereich enge Verhiltnisse. Die
Betroffenen schnarchen laut und unregelmassig.
Durch Verschluss der oberen Atemwege, oftmals
besonders in liegender Riickenlage, kommt es zu
einer Atempause und zu einem Sauerstoffabfall
im Blut. Der Korper reagiert darauf mit einer
Weckreaktion, die zu einer Wiederaufnahme der
Atmung fiithrt, da im Wachzustand die Muskeln
den Rachen wieder aufspannen. Bis zu mehrere
hundert Atempausen pro Nacht kdnnen es sein.

Dass ein solcher Schlaf nicht erholsam ist und
die Betroffenen tagsiiber extrem schlafrig sein

konnen, liegt auf der Hand. Uberdruck-Beat-
mungstherapien oder manchmal auch Kiefer-
spangen konnen hier wieder zu einer erholsamen
Nachtruhe verhelfen. Weiter beeintrachtigen
auch Schlaf-assoziierte Bewegungsstorungen wie
zum Beispiel zappelige Beine beim «Restless-
Legs»-Syndrom den Schlaf. Die Ursache ist unbe-
kannt, sowohl der Botenstoff Dopamin als auch
der Eisenstoffwechsel spielen wahrscheinlich
eine Rolle. Bei diesen Patienten verschaffen Me-
dikamente, die eine Dopamin-Wirkung entfalten,
den rastlosen Beinen Linderung.

Doch nicht nur wer zu wenig schlaft, findet Rat
in der Sprechstunde der Schlafmediziner. Auch
ein Zuviel an Schlaf — in der Fachsprache Hyper-
somnie genannt — kann ein Problem sein. Diese
Narkolepsie-Patienten leiden beispielsweise an
unwiderstehlichen Einschlafattacken. Charakte-

Chronischer Schlafmangel macht
risikofreudiger und verstirkt den Hang
zu Ubergewicht und Diabetes.

ristisch sind auch so genannte Kataplexien: Bei
starken Emotionen wie Lachen oder auch Arger
verlieren die Betroffenen bei vollem Bewusstsein
plotzlich die Muskelspannung. Dies kann Sekun-
den bis wenige Minuten dauern und nur wenige
Muskelgruppen beispielsweise im Kopfbereich
betreffen wie auch seltener generalisiert auftre-
ten. Der Erkrankung liegt ein Verlust von Wach-
heits-férdernden Orexin-Zellen im Hypothala-
mus des Gehirns zugrunde, moglicherweise
durch einen autoimmunen Prozess verursacht.

Elektrische Hirnstimulation

Die Forschungsmethode der tiefen elektrischen
Hirnstimulation von Walter Rudolf Hess ist in
den letzten Jahren in einer abgewandelten Form
erfolgreich angewendet worden, um die Sympto-
me der Parkinson-Krankheit zu lindern. Nun
setzt Christian Baumann die Arbeit des Nobel-
preistragers fort und erkundet im Tierversuch,
ob mit dieser Methode eventuell kiinftig auch
Menschen mit Schlafstérungen geholfen werden
kann. Baumanns Idee ist, mit der tiefen Hirnsti-
mulation jene Hirnareale gezielt zu reizen, die
den Schlaf und das Wachsein steuern. Auf diese

Weise, so seine Hoffnung, konnten Schlafstérun-
gen gezielt bekampft werden. Im Moment er-
forscht Baumann mit seinem Team, welche Are-
ale im Gehirn auf die Stimulation reagieren und
wie sich das auf das Schlaf-Wach-Verhalten aus-
wirkt. Schliissige Ergebnisse liegen noch keine
vor. «Dafiir ist es noch zu frith», sagt Baumann.

Im Kopf aufraumen

Jeder Mensch hat ein individuelles Schlafbediirf-
nis. Man geht heute davon aus, dass Erwachsene
zwischen siebeneinhalb und neun Stunden
Schlaf brauchen — «das ist sozusagen das Grund-
bediirfnis», sagt Christian Baumann. Die Ziircher
Forscher und Forscherinnen konnten zeigen, dass
bei Probanden, die chronisch zwei Stunden we-
niger als benétigt schliefen, die Reaktionsfahig-
keit im Lauf einer Woche deutlich abnahm. Eben-
so liess sich nachweisen, dass Personen mit chro-
nischem Schlafmangel bereit waren, hohere fi-
nanzielle Risiken einzugehen.

Doch nicht nur das: Die Studienlage vermittelt,
dass Schlafmangel den Hang zu Ubergewicht
und Diabetes verstarkt und auch mit psychiatri-
schen Erkrankungen assoziiert ist. In Tierexperi-
menten ergaben sich zudem Hinweise, dass
Schlafmangel neurodegenerative Erkrankungen
wie die Alzheimer-Demenz fordert. Gegenwartig
untersuchen Baumann und seine Kollegen, ob
dies auch fiir die Parkinson-Erkrankung zutrifft.

Nach wie vor gibt es Wissensliicken zur biolo-
gischen Bedeutung und Funktion des Schlafs. «Es
gibt Erklarungsansatze, aber der Schlaf istimmer
noch eine Blackbox, die ergriindet werden muss»,
bilanziert Christian Baumann. Inzwischen weiss
man, dass der Schlaf wichtig ist fiir das Lernen,
aber auch fiir die Entsorgung von Abbauproduk-
ten sowie fiir die Reorganisation, das heisst fiir
das «Aufraumen» der vielen Nervenverbindun-
gen im Gehirn. Der Schlaf ist sozusagen der
Haushélter des Hirns. Deshalb rat Christian Bau-
mann Schlafpatienten und Gesunden, wenn
immer moglich gentigend und regelmaissig zu
schlafen.

Kontakt: Prof. Christian Baumann, christian.baumann@usz.ch
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