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SCHLAF IST KEINE NEBENSACHE, ERST RECHT NICHT FÜR FRAUEN.

Frauen schlafen schlechter als Männer. Sie schlafen schlechter ein, sie schlafen schlechter durch, und auch die Tiefschlafphasen dauern kürzer an. Zum einen gibt es dafür biologische Ursachen. Der weibliche Schlaf reagiert sensibel auf hormonelle Veränderungen im Zyklus, in der Schwangerschaft, nach der Geburt eines Kindes und in den Wechseljahren. Zum anderen sind gesellschaftliche Faktoren ausschlaggebend. Stress, Mental Load und Daueranspannung können den Schlaf nachhaltig stören. Das Thema ist so gravierend, dass es dafür heute den Begriff Gender Sleep Gap gibt. Schlechter oder zu kurzer Schlaf hat nicht nur Folgen für das Wohlergehen, er macht auch anfälliger für bestimmte Erkrankungen, wie Diabetes Typ 2 Adipositas, Depression, Bluthochdruck oder Herzinfarkt. Die gute Nachricht: Endlich hat die Forschung zum Schlafverhalten von Frauen Fahrt aufgenommen.

Die Ärztin Dr. med. Kirschner-Brouns identifiziert die größten Schlafräuber und zeigt, durch welche Maßnahmen Frauen wieder zu einem gesunden Schlafrhythmus und einer ausreichenden Schlafzeit zurückfinden können.
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Vorwort

Unsere durchschnittliche Schlafzeit hat sich in den letzten hundert Jahren um mehrere Stunden pro Tag reduziert. Allein in den letzten zehn Jahren ist es eine Stunde weniger geworden! Männer schlafen heute im Schnitt sechseinhalb Stunden, Frauen sieben Stunden. Das klingt erst mal gar nicht so wenig, doch diese Zahl sagt überhaupt nichts aus über die Schlafqualität. Und damit sind wir schon mitten im Thema.

Es ist bewiesen, dass Frauen schlechter schlafen als Männer. Sie schlafen schlechter ein, sie schlafen schlechter durch, und auch die Tiefschlafphasen, die so wichtig sind für die nächtliche Erholung, dauern kürzer.

Warum schlafen Frauen schlechter als Männer? Mit diesem wichtigen Thema beschäftige ich mich seit mehr als 25 Jahren im Rahmen meiner Arbeit über Frauengesundheit als Medizinjournalistin und als Ärztin. In der Praxis begegnet mir jede zweite Frau über vierzig Jahre mit Schlafstörungen. Auch persönlich ist mir das Thema vertraut: Als Ärztin im Nachtdienst, als junge Mutter und später als Frau in den Wechseljahren kenne ich schlaflose Nächte in jeder Variante.

In allen weiblichen Geweben und Organen gibt es Rezeptoren für das weibliche Geschlechtshormon Östrogen mit der Folge, dass seine Wirkung sich nicht nur auf Gebärmutter und Brüste beschränkt, sondern viele Körpervorgänge beeinflusst. Dazu gehören unter anderem Herzschlag und Blutdruck, die Verdauung und eben auch unser Schlaf- und Wachsystem. Darum wird unser Schlaf durch natürliche Schwankungen der Hormone im Rahmen des weiblichen Zyklus, während einer Schwangerschaft oder in den Wechseljahren beeinflusst.

Des Weiteren spielen die soziokulturellen Faktoren für unseren Schlaf eine große Rolle. Es sind vorwiegend die Frauen, die Doppel- oder Dreifachbelastungen wuppen, indem sie für Kinder, Arbeit, Haushalt, die Gestaltung des Soziallebens und zu pflegende Eltern verantwortlich sind. Diese Belastungen zehren – oft Jahre oder sogar Jahrzehnte.

Gedanken und Sorgen gehen einem als Frau meist dann durch den Kopf, wenn alle anderen tief schlummern. Diese Gedanken lassen einen nicht einschlafen, nachts grübelnd aufwachen oder sorgen für Albträume. Schaffe ich das alles? Geht das gut? Was wird aus den Kindern? Aus den Eltern? Sind die Jobs sicher, können wir den Kredit abbezahlen, was wird aus der Welt – und was aus meiner Beziehung?

Das Thema Frauen und Schlaf ist so gewichtig, dass es dafür inzwischen den Begriff Gender Sleep Gap gibt und es als gesundheitsgefährdender Faktor bei den Krankenkassen in den Fokus rückt. Ich möchte sagen: Endlich!

Für das Schlafdefizit bei Frauen sind vor allem zwei Ereignisse in ihrem Leben entscheidend: die Geburt eines Kindes und die Wechseljahre. Nach der Geburt des ersten Kindes schlafen Eltern jahrelang schlecht. Bis zu sechs Jahre lang ist die Schlafqualität und auch die Menge geringer als vor der Schwangerschaft.

In den Wechseljahren kommt das Thema Schlaf für mindestens 60 Prozent aller Frauen mit voller Wucht noch einmal auf den Tisch. Da in dieser Lebensphase die weiblichen Geschlechtshormone Östrogen und Progesteron schwanken und dann anhaltend absinken, wird nun schlechter Schlaf zum Dauerthema.

Aktuelle Studien zeigen, dass das weibliche Schlafthema von öffentlichem Interesse sein sollte, denn das dadurch entstehende Wirtschaftsdefizit ist enorm. Anders ausgedrückt: Schlecht schlafende Frauen kann sich unsere Gesellschaft nicht leisten.

Die Folgen der Schlafstörungen sind gravierend, sie haben körperliche und psychische Auswirkungen, wie unter anderem ein erhöhtes Risiko für Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Demenz und Tumorerkrankungen, für Konzentrations- und Leistungsabfall, Verdauungsstörungen, Blutzucker- und Hormonschwankungen, Gewichtszunahme, Weinerlichkeit und Aggression, Wesensveränderung oder depressive Verstimmungen.

Guter Schlaf hingegen ist Prävention für Gesundheit, Schönheit und Lebensqualität.

Zu Beginn des Buches beleuchte ich, inwiefern der Schlaf uns evolutionsbiologisch zu den Menschen gemacht hat, die wir heute sind, und warum und inwiefern sich der weibliche Schlaf vom männlichen unterscheidet. Ich stelle die unterschiedlichen Schlafphasen vor und zeige, dass Schlaf mehr ist als nur ein Zusammenspiel von neurobiologischen Vorgängen.

In Teil II gehe ich auf die vielfältigen Benefits des guten Schlafs ein. Guter Schlaf ist gerade für Frauen in Hormonwechselphasen wie Schwangerschaft, Geburt und Perimenopause entscheidend für das Wohlfühlgefühl und die Gesundheit. Auch entwickelt sich im Träumen unsere Persönlichkeit weiter. Wie dies funktioniert, erklärt der Psychoanalytiker und Traumforscher Christian Roesler von der Katholischen Hochschule Freiburg im Interview.

In Teil III stelle ich Ihnen die wichtigsten Schlafräuber vor. Dazu gehören für uns Frauen unter anderem die weibliche Rolle, das Schlafverhalten des Partners, das (eigene) Schnarchen durch die schlaffer werdende Schlundmuskulatur sowie weitere Wechseljahressymptome wie nächtliche Hitzewallungen. Auch sich hartnäckig haltende Einstellungen zu Schlaf und Arbeit in unserer Gesellschaft, ein hohes Stresslevel, die falsche Ernährung und zu viel Zeit auf Social Media rauben wertvolle Nachtzeit.

Im letzten Teil des Buches erfahren Sie, wie Sie Ihre Schlafqualität objektivieren können. Denn das Gefühl kann einen täuschen. Ich stelle Messsysteme, Schlaf-Apps und Geräte aus der digitalen Schlafkontrolle vor, über die ich mich ausführlich mit dem Schlafforscher Martin Glos vom Interdisziplinären Schlafzentrum der Charité Berlin unterhalten habe. In diesem Zusammenhang berichte ich über meinen Selbstversuch einer ambulanten Polysomnografie, dessen Ergebnis mich überrascht hat. Schlafen ist individuell, und umso wichtiger ist es, seine persönliche Schlafzeit zu kennen und im Schlafrhythmus mit sich selbst zu sein.

Ich stelle Ihnen viele unterschiedliche Maßnahmen und Mittel insbesondere für Frauen vor, die den guten und erholsamen Schlaf wieder gelingen lassen können. Ich beginne mit der wichtigen Einstellung zu sich selbst und zur Nacht, betrachte das Thema »Wie man sich bettet, so schläft man«, die Ernährung, Entspannungsübungen und Schlafpräparate. Neben Medikamenten stelle ich pflanzliche Mittel vor und werfe einen Blick auf Schlafroboter und Schlaf-Bots.

Ob wir wollen oder nicht – der Mensch muss schlafen, und da Sie dieses Buch in Händen halten, gehe ich davon aus, dass Sie auch (wieder) gut schlafen wollen. In diesem Vorhaben möchte ich Sie mit meinem Wissen aus der ärztlichen Praxis und aus dem Wissenschaftsjournalismus bestmöglich unterstützen.

Ich wünsche Ihnen viel Spaß beim Lesen und gute Träume!

Ihre

Dr. med. Suzann Kirschner-Brouns
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Frauen und ihr Schlaf: eine wahre Herausforderung

Schlaf ist wertvolle Lebenszeit – können wir ihn uns nicht einfach schenken? Wären wir ohne Schlaf womöglich gar nicht die, die wir heute sind? Was macht den weiblichen Schlaf aus, und warum ist guter Schlaf letztlich eine Frage des Vertrauens?

Wir schlafen 2500 Stunden pro Jahr, also knapp fünfzehn volle Wochen – vorausgesetzt, es sind sieben Stunden pro Nacht. Als Frau sagen Sie sicher: »Schön wär’s, von diesem paradiesischen Zustand kann ich nur träumen!« Als Mann denken Sie vielleicht: »Welch vertane Lebenszeit.«

Willkommen beim Thema Schlaf. Es betrifft beide Geschlechter unterschiedlich, spaltet die Gesellschaft, kostet unsere Volkswirtschaft Millionen und fängt bei den ganz Kleinen an. Darum zunächst ein paar allgemeine Fakten, ehe der weibliche Schlaf übernimmt.

Schlafmangel kann schon bei Kindern gravierende Folgen haben. Schlafen kleine Kinder jahrelang schlecht, so können sie als Erwachsene kleinwüchsiger sein als die besseren Schläfer.

In der Pubertät wird das Schlafhormon Melatonin bei Jugendlichen später zeitverzögert ausgeschüttet. Es ist also nicht immer das Smartphone schuld, wenn das Licht so spät ausgemacht wird. Die Jugendlichen sind einfach noch nicht müde. Hinzu kommt: In der Pubertät kreisen die Gedanken aufgrund der hormonellen Umstellung und der gleichermaßen spannenden wie beängstigenden Lebensphase – ähnlich wie bei Frauen in den Wechseljahren – auf ganz anderen Bahnen. Grübelndes Wachliegen ist vorprogrammiert.

Aber das Schlafproblem betrifft alle Generationen. Zwei Drittel aller Erwachsenen in den westlichen Industrieländern schlafen weniger als die von der WHO empfohlenen acht Stunden. Laut DAK-Bericht 2019 schlafen hierzulande sagenhafte 80 Prozent (entspricht 34 Millionen Menschen) schlecht. Allein in den letzten sieben Jahren haben Schlafstörungen bei Berufstätigen zwischen 35 und 65 Jahren um 66 Prozent zugenommen, unter mangelnder Nachtruhe leiden zirka eine Million Arbeitnehmer. Corona hat den Trend noch einmal um 10 Prozent verstärkt.

Anders gesagt: Jeder und jede zweite Bundesbürgerin klagt darüber, dass der Schlaf zu wenig erholsam ist, jede und jeder Dritte fühlt sich tagsüber müde. Jede Vierte klagt über Einschlafprobleme oder nächtliches Aufwachen. Jeder und jede Zehnte hat so starke Schlafstörungen, dass eine medizinische Therapie nötig ist.

Leider wird Schlaflosigkeit nicht als gesellschaftlich relevantes Problem angesehen, sondern in unserer westlichen Leistungskultur geradezu belohnt. Wer rund um die Uhr erreichbar ist und mit wenig Schlaf auskommt, gilt als einsatzbereit und belastbar und wird von der Chefetage befördert. Gesunder Schlaf und Erholung besitzen ein schlechtes Image und gelten als Wachstumsbremse.

Dabei ist das Gegenteil der Fall. Ausgeschlafene Menschen und Schüler erbringen bessere Leistungen. Eine wegweisende Studie zur höheren Leistungsfähigkeit durch mehr Schlaf stammt aus dem Jahr 2011. An der Stanford University wurde das Schlafverhalten von elf Basketballspielern über mehrere Wochen beobachtet. Die Spieler sollten statt sechs bis neun Stunden mindestens zehn Stunden pro Nacht schlafen. Das Ergebnis war beeindruckend.

Durch die verlängerte Schlafzeit verbesserten sich die messbaren Zeiten der Spieler, die für den Erfolg bedeutend sind. Ihre Sprintzeit stieg um 5 Prozent, die Trefferquote am Korb um 9 Prozent.

Diese Ergebnisse nutzte der Initiator der Stanford-Studie später für einen Spieler von den Golden State Warriors. Er optimierte dessen Schlafverhalten. Das Resultat: Seine Punktzahl pro Spiel stieg um 29 Prozent, und seine Fehlerquote sank um 45 Prozent. Dies trug dazu bei, dass sein Verein im Jahr 2015 die NBA-Meisterschaft gewinnen konnte.

Unser Gehirn benötigt die Nacht, damit sich Bewegungsabläufe und motorische Fähigkeiten wie eben beim Sport konsolidieren können. Darüber hinaus werden nachts emotionale Erfahrungen bewertet, Probleme unbewusst gewälzt und bestenfalls gelöst. Das wichtigste Argument für guten Schlaf: Durch ihn reduziert sich das Risiko für gesundheitliche Probleme wie unter anderem – die Liste ist endlos – Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Diabetes und Krebs, Übergewicht und Rückenschmerzen, Burn-out und psychische Krankheiten. Und er spart der Wirtschaft Geld. Eine Studie der RAND Corporation zeigte den wirtschaftlichen Nutzen eines späteren Schulbeginns in den USA: Wenn der Unterricht frühestens um 8:30 Uhr anstatt um 8 Uhr beginnen würde, sparte die Wirtschaft 140 Milliarden Dollar über 15 Jahre. Ließe man die Schüler länger schlafen, lernten sie besser. Das förderte ihre Kenntnisse schon bei Schulabschluss und zu Beginn der Ausbildung. Außerdem verringerten sich die Zahl der Verkehrsunfälle sowie krankhaftes Übergewicht mit Folgekosten.


Schlaf-Highlight

Bei übermüdeten Mitarbeitern verlieren Vorgesetzte in allen Kategorien. Sie werden von diesen weniger anerkannt, ihre Leistungen werden weniger gewürdigt, und ihre Vorgaben werden weniger erfolgreich oder gar nicht von den übermüdeten Mitarbeitern umgesetzt.



Was passiert, wenn wir nicht schlafen

Untersuchungen weisen nach, dass ein Mensch, der 17 Stunden am Stück wach ist, so unkonzentriert ist wie jemand, bei dem 0,5 Promille Alkohol im Blut nachgewiesen werden. Sekundenschlaf bezeichnet den Moment, in dem einem die Augen für den Bruchteil einer Sekunde zufallen, weil man übermüdet ist. Der Sekundenschlaf ist die häufigste Todesursache auf den hiesigen Autobahnen.

Schlafmangel unterdrückt das Immunsystem bis auf Zellebene. Wir fühlen uns also nicht nur müde, sondern jedes Gewebe und jede Zelle ist es in der Tat auch. Eine norwegische Studie mit 1335 Pflegekräften ergab, dass ein Schlafdefizit von bis zu zwei Stunden pro Nacht das Risiko für eine Erkältung um bis zu 33 Prozent erhöht. Das reicht vom banalen Schnupfen über chronische Mandelentzündung bis zu schweren Erkrankungen wie Influenza und Allergien.

Ausreichend guter Schlaf ist darum ein Immunbooster und folglich alles andere als Lebenszeitverschwendung, er ist die natürlichste, einfachste und effektivste Art, gesund, leistungsfähig und jung zu bleiben.




1
Der weibliche Schlaf

Frauen schlafen anders als Männer, das konnte ich schon früh in meiner eigenen Familie beobachten.

	Meine Großmutter schlief die meiste Zeit ihres Lebens schlecht, meine Mutter schläft seit Jahrzehnten schlecht, meine eigenen Schlafstörungen begannen mit Mitte 30.

	Wissenschaftliche Untersuchungen zum weiblichen Schlaf fanden allerdings jahrzehntelang – wie alle medizinischen Studien – nur an gesunden Männern statt. Die ersten wissenschaftlichen Arbeiten über den weiblichen Schlaf wurden Anfang der 1970er-Jahre von den texanischen Schlafforschern H.L. Williams und I. Karacan veröffentlicht. Der Einfluss der weiblichen Hormonschwankungen während des monatlichen Zyklus, die Veränderungen während und nach Schwangerschaften und das Absinken von Östrogen und Progesteron in den Wechseljahren wurden zunehmend erkannt. Trotzdem brauchte es noch fast 30 Jahre, bis sich Anfang der 2000er-Jahre die geschlechtsspezifische Schlafmedizin etablierte.

Aus der Gendermedizin wissen wir, dass Frauen im Durchschnitt etwa zwanzig Minuten mehr Schlaf benötigen als Männer, um morgens ausgeruht zu sein. Im Gegensatz dazu – oder vielleicht ist es nur die logische Konsequenz (weil sie eben diese zwanzig Minuten nicht bekommen) – liegt bei Frauen die Wahrscheinlichkeit, an Schlafproblemen zu leiden, um 51 Prozent höher als beim männlichen Geschlecht.

In das Wort Gender Sleep Gap fließen zudem soziale und kulturelle Unterschiede zwischen Männern und Frauen ein. Denn auch die gesellschaftlichen Erwartungen bestimmen, wie gut oder schlecht Frauen schlafen. Man spricht in diesem Zusammenhang von Mental Load. Den meisten Frauen wird im Alltag Multitasking abverlangt. Das kostet sie mehr Energie und Nerven als die Herren, und darum braucht es nachts mehr Zeit, um die Batterie wieder aufzuladen.

Schlaflose Nächte mit einem Säugling, Kindererziehung, Kinderkrankheiten, Arzttermine, Hausaufgabenbetreuung, Geburtstage, Doppelbelastung – genug Gründe, dass der Schlaf faktisch gestört ist. Wenn man nicht durch die Kleinen geweckt wird, die Hunger haben oder einen Albtraum, stört möglicherweise das Gedankenkarussell beim Einschlafen. Oder man schreckt nachts auf voller Sorge über die vielen Aufgaben, die am nächsten Tag geschafft werden müssen. Biologische Faktoren wie die weiblichen Hormone, das Alter, die Lebensphase, der Tagesablauf, private sowie berufliche Umstände und selbstverständlich auch gesundheitliche Gründe, können den Schlaf negativ beeinflussen.

Frauen sind sensible Schläferinnen

Zudem ist der weibliche Schlaf zyklusabhängig, das heißt, Östrogen und Progesteron, die weiblichen Geschlechtshormone, sind auch Big Player in puncto Schlafqualität. Vor allem in der Mitte des Zyklus, nach dem Eisprung, sind die Hormonschwankungen groß. Der Östrogenspiegel sinkt ab, der Progesteronspiegel steigt an.

Die meisten Frauen leiden zyklusbedingt mehrere Tage im Monat unter Schlafstörungen, sie schlafen schlechter ein und werden mehrmals in der Nacht wach. Auch die Intensität der Träume und die Tendenz zu Albträumen, die einen unruhig schlafen lassen, nehmen an diesen Tagen zu. Negative Träume belasten die Schlafqualität, man wird häufiger wach, objektiv messbar verschieben sich die Anteile an Tief- und REM-Schlaf, und man fühlt sich am nächsten Tag gerädert.

Große Hormonveränderungen mit Auswirkungen auf den Blutkreislauf, das Wachstum der Gebärmutterschleimhaut und vieles mehr finden in Schwangerschaften statt. Zusätzlich beeinträchtigen der anwachsende Bauch, der das Schlafen auf dem Rücken irgendwann unmöglich macht, sowie Kindsbewegungen im Mutterleib die Schlafqualität.

Es stellt sich die Frage, ob diese Monate möglicherweise eine »kluge« Vorbereitung auf die schlaflosen Nächte mit dem Neugeborenen sind. Das Thema Schlaf und Neugeborenes ist ein Thema für sich, siehe ab Seite 23.

Hat man als Frau dann wieder in seinen Schlafrhythmus gefunden, stehen die Wechseljahre vor der Tür, die nächste und letzte große Hormonwechselphase, siehe hierzu in Teil III ab Seite 109.

Ich selbst bin in die Schlaflosigkeit bei meinem zweijährigen Auslandsaufenthalt in der sehr nachtaktiven und lauten Stadt Madrid hineingerutscht. Ich war fasziniert von der Lebenslust der Spanier, mit der sie die Nacht zum Tag machten. Von donnerstags bis samstags stauten sich um 3 Uhr morgens die Autos auf der Gran Via, einer Hauptstraße des Altstadtviertels. Bei immer noch warmen Temperaturen um diese Uhrzeit erklangen aus den heruntergekurbelten Scheiben fröhliche Stimmen, und auch ich wurde zur Nachtschwärmerin. Wenn ich dann allerdings endlich im Bett lag und schlafen wollte, gab es immer noch einen Nachbarn, der später nach Hause kam, und weil die Wände der spanischen Häuser sehr dünn sind, hört man von nebenan selbst den Kleiderbügel, der in den Schrank gehängt wird. Ist man gerade wieder eingeschlafen, kommt die Müllabfuhr morgens um 4 Uhr durch die Straßen gelärmt. Ich fragte meine madrilenischen Freunde, ob sie nicht schlafen müssten, und erhielt als Antwort, das Leben sei viel zu kurz, um darüber nachzudenken. Es war die Zeit der movida, die Madrilenen wollten feiern, die Freiheit nach den langen Jahren der Diktatur in allen Zügen genießen.

Mein Schlafrhythmus war nach den zwei Jahren jedenfalls gründlich ruiniert. Als er sich dann in Deutschland endlich wieder einigermaßen eingestellt hatte, wurde ich schwanger, und schon im Mutterleib gab es eine rege nächtliche Aktivität des kleinen Davids, bevorzugt um 2 und um 4 Uhr. Diesen Rhythmus hielt er außerhalb meines Bauchs erst mal bei. Zunächst weckte mich sein Schreien, später seine Rufe nach der Mami, und als er laufen konnte, kam er angetapst und rüttelte an meinem Arm. Anfangs trug ich ihn jedes Mal zurück in sein Bettchen und redete beruhigend auf ihn ein. Wenn er wieder eingeschlafen war, taumelte ich zurück ins Schlafzimmer für die restlichen wenigen und immer zu kurzen Stunden, ehe der Wecker am Morgen klingelte. Jahre später beschränkte sich sein Aufwachen auf 4 Uhr morgens, und längst hatte ich mich damit arrangiert, dass ich nur noch meine Bettdecke anhob und er in mein Bett kroch. Er schlief sofort selig ein, und ich muss gestehen, dass mich der Anblick meines schlummernden Kindes glücklich machte und wohl auch versöhnte mit meinem eigenen Schlafdefizit. Denn natürlich drehte er sich bis zum Morgen mehrmals um, und wieder war es um meine Erholung geschehen.

Noch heute wache ich bevorzugt um 4 Uhr auf, ich bin immer noch so konditioniert wie der Pawlowsche Hund. Bei diesem berühmten Experiment stellte man einem Hund Futter hin und ließ gleichzeitig eine Glocke ertönen. Später lief dem Hund allein dann schon der Speichel die Lefzen herunter, wenn nur die Glocke ertönte, ohne dass er Futter bekam. Meine innere Uhr denkt noch heute, das Kind meldet sich gleich um 4 Uhr in der Nacht, dabei ist es inzwischen längst erwachsen und hat sein Studium beendet. Meine Mutter sagt, so ist das eben mit dem Muttersein, das hört nie auf …

Der mütterliche Schlaf

In der Tat werden die meisten Mütter nach der Geburt des ersten Kindes sensible Schläferinnen. Was ist eine sensible Schläferin (und natürlich kann das auch auf Väter und Männer zutreffen)? Er oder sie wird häufiger wach als der Normalschläfer, der auch – ohne dass er es mitbekommt – 20- bis 40-mal pro Nacht für wenige Sekunden oder Minuten erwacht. Weil der Normalschläfer für gewöhnlich sofort wieder einschläft, kann er sich am nächsten Morgen an diese nächtlichen Unterbrechungen nicht erinnern. Das gelingt nur, wenn wir drei bis fünf Minuten wach waren.

Das heißt, kein Mensch schläft durch, aber den meisten ist es nicht bewusst.

Der frischgebackenen Mutter geht es anders. Die Geburt des (ersten) Kindes ist nicht nur eine hormonelle und körperliche Herausforderung, sondern ein großer emotionaler, lebensverändernder Moment. Der weibliche Körper vollbringt schon in der Schwangerschaft Höchstleistungen:


–Die durchschnittliche Gewichtszunahme beträgt 10 bis 15 Kilogramm.
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		Der geliebte Schlaf: Niemand schenkt uns mehr Lebenszeit, Schönheit und Gesundheit



		1  Schönheitsschlaf



		2  Schlafen für die Gesundheit – Mythos oder Realität



		3  Schlafen für Persönlichkeit und Charakter



		4  Ohne Schlaf keine Erinnerung und kein Lernen















		Teil III



		Wer liebt, schläft nicht – und was uns sonst noch um den Schlaf bringt



		1  Schlafräuber Liebe



		2  Schlaflos in den Wechseljahren



		3  Stress als Schlafkiller



		4  Wechselnde Arbeitszeiten und Schlaf



		5  Smartphone, Licht und Lärm



		6  Koffein, Alkohol, Zucker



		7  Krankheiten als Schlafstörer















		Teil IV



		Auf Wolke 7: wieder gut schlafen und süß träumen



		1  Woher weiß ich, wie schlecht oder vielleicht auch gut ich schlafe



		2  Schlafobjektivierung für zu Hause



		3  Wie man sich bettet, so schläft man (und frau)



		4  Gut schlafen beginnt tagsüber



		5  Die selbsterfüllende Prophezeiung, Entspannungsübungen, Verhaltenstherapie, Schlafcoaching



		6  Schlafmittel



		7  Glücklicher aufwachen
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