Wenn die Hitze den Schlaf raubt

In Tropennachten schlaft man nachgewiesenermassen schlechter - das hat Auswirkungen auf Konzentration und Leistungsfahigkeit.
In gewissen Branchen kann das gravierende Folgen haben.

Corina Vogt-Beck

In diesem Hitzesommer gab es
eine Reihe von Tropennichten,
in denen das Thermometer
nachts nicht unter 20 Grad Cel-
sius fiel. Die Folge: Viele Men-
schen schlafen schlechter und
starten miide in den Tag. Was
wie eine Unannehmlichkeit
wirkt, hat direkte Auswirkungen
aufdie Arbeitsleistung und Kon-
zentrationsfahigkeit. Auf dem
Bau, in der Industrie oder im
Transportwesen kann dies
schwerwiegende Konsequenzen
haben. Wir haben am Kantons-
spital Graubiinden in Chur bei
Gabrielo Mauro Tini, Chefarzt
Pneumologie/Schlafmedizin,
und bei Christina Caporale, Lei-
tende Arztin und Leiterin
Schlaflabor, nachgefragt.

Warum schlafen wir bei
Hitze schlechter?

«Schlafist ein Prozess, der stark
auf die Temperaturregulation
des Korpers angewiesen ist», er-
klart Gabrielo Mauro Tini. Mit
steigenden Temperaturen neh-
men Schlafqualitat und Schlaf-
dauer ab. Grund ist, dass beim
Einschlafen die Korpertempera-
tur sinkt - der Kérper muss also
Wirme an die Umgebung abge-
ben konnen. Bei hohen Umge-
bungstemperaturen wird dieser
Prozess erschwert, und der Kor-
per bleibt intensiv mit der eige-
nen Kiihlung beschaftigt.

Was geschiehtim
Korper, wenn wir nachts
zu warm haben?

«Hitze macht den Schlaf nicht
einfach kirzer, sie macht ihn
auch instabiler», betont Gab-
rielo Mauro Tini. Um Wirme
abzugeben, erweitern sich die
Blutgefasse, die Hautdurchblu-
tung steigt und die Schweisspro-
duktion nimmt zu. Bei hoher
Luftfeuchtigkeit verdunstet der
Schweiss jedoch schlechter, was
die Kiithlung weiter erschwert.
In der Folge hiufen sich Wach-
phasenund die Dauer ungestor-
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Schlafmangel kann gravierende Konsequenzen haben.

ter Schlafzyklen nimmt ab. Dies
betriftt insbesondere den REM-
Schlaf] in dem die thermoregu-
latorischen Anpassungsmecha-
nismen des Korpers schwicher
ausgepragt sind als im Wachzu-
stand oder im Tiefschlaf.

Ab welcher Temperatur
schlafen wir schlechter
ein?

Einen starren Schwellenwert
gibt es nicht. «Der Grenzwert
von 20 Grad Celsius ist keine
Grenze, bei der unser Korper

«Hitze macht den
Schlaf nicht einfach
kiirzer, sie macht ihn
auch instabiler.»

Gabrielo Mauro Tini
Chefarzt

einen Schalter umstellt», be-
tont der Chefarzt. Es handle
sich vielmehr um einen gradu-
ellen Prozess. Zudem spiele
nicht nur die Raumtemperatur
eine Rolle, sondern auch die
Luftfeuchtigkeit, die Wahl der
Bettdecke und Kleidung sowie
die Luftzirkulation im Raum.

Wie wirkt sich die
Schlafqualitat auf
Leistungsfahigkeit und
Arbeitssicherheit aus?

Chronische Einschrinkungen
der Schlafqualitit beeintrachti-
gen  Daueraufmerksambkeit,
Reaktionsgeschwindigkeit, Ar-
beitsgeddchtnis sowie Ent-
scheidungsprozesse und Feh-
lerkontrolle. Dabei gilt: Die
Leistungsfahigkeit bei langer
andauerndem Schlafmangel
nimmt stirker ab, als wir es
selbst wahrnehmen. «Die per-
sonlich empfundene Miidigkeit
korreliert nicht im gleichen
Masse mit den objektiv mess-
baren Leistungseinbussen»,
betont der Chefarzt Pneumo-
logie/Schlafmedizin. Das be-
deutet: Wahrend man sich
subjektiv an den Schlafmangel
gewohnt und sich wieder
leistungsfahig fiihlt, bleiben
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Aufmerksamkeit und Reakti-
onsvermogen objektiv messbar
beeintrachtigt.

Steigt bei schlechtem
Schlaf das Unfallrisiko
am Arbeitsplatz?

Ja, der Zusammenhang zwi-
schen eingeschriankter Schlaf-
qualitit und Arbeitsunfillen ist
wissenschaftlich belegt. Be-
schiftigte mit chronischen
Schlafproblemen weisen ein
um das 1,62-Fache erhohtes
Risiko fiir Arbeitsunfille auf.
Zudem treten bei Personen mit
sieben bis acht Stunden Schlaf

pro Nacht deutlich weniger Ar-
beitsverletzungen auf als bei
Personen, die weniger als fiinf
Stunden schlafen. Gabrielo
Mauro Tini hebt hervor, dass er-
holsamer Schlaf besonders kri-
tisch fiir Mitarbeitende im Bau-
gewerbe, im Transportwesen,
an potenziell gefahrlichen Ma-
schinen, bei Arbeiten in der
Hohe sowie fiir das Gesund-
heitspersonal ist.

Wie kann und soll die
Wirtschaft darauf
reagieren?

Bei sicherheitskritischer Arbeit
sind Hitze und Schlafmangel in
Kombination ein klares Ar-
beitsschutzproblem. Fachper-
sonen verweisen auf die Richt-
linien des Staatssekretariats fiir
Wirtschaft (Seco), das organi-
satorische und technische An-
passungen empfiehlt: Bei star-
ker Hitze sollten korperlich
schwere und sicherheitskriti-
sche Tatigkeiten in die kiihle-
ren Morgenstunden verlegt
werden. Zudem sind zusatzli-
che Erholungs- und Kiihlpau-
sen, das Bereitstellen von aus-
reichend Fliissigkeit sowie die
Verschattung oder technische
Kiithlung von Arbeitsplétzen ge-
fordert.

Ist die Hitze in der
Schlafsprechstunde
bereits ein Thema?

«Wegen hoher Tem-
peraturen kommen
Patientinnen und
Patienten selten
primar ins
Schlaflabor.»

Christina Caporale
Leitende Arztin

«Wegen hoher Temperaturen
kommen Patientinnen und Pa-
tienten selten primir ins
Schlaflabor», erklart Christina
Caporale. Das Thema begegne
ihnen jedoch bei der Behand-
lung bestehender Schlafstorun-
gen, betont die Leitende Arztin
des Schlaflabors: Besonders bei
einer Insomnie gehdre es zu
den grundlegenden Empfeh-
lungen, die Schlafumgebung zu
optimieren, um die Schlaf-
qualitdt zu verbessern. Zudem
berichten Patientinnen und Pa-
tienten mit einer obstruktiven
Schlafapnoe im Sommer haufig
iiber Probleme mit der CPAP-
Maske, da diese durch ver-
mehrtes Schwitzen leichter
verrutscht oder undicht wird.

Empfehlungen fur die Schlathygiene bei Hitze

Mit steigenden Temperaturen
nehmen Schlafqualitit und
Schlafdauer erwiesenermas-
sen ab. Hier einige Tipps, wie
man dem Problem begegnen
kann.

- Vor dem Schlafen: Eine lau-
warme Dusche fordert die
Gefdsserweiterung und unter-
stitzt die Warmeabgabe;
eiskaltes Duschen ist nicht
erforderlich.

- Riume kiihl halten: Fenster
und Sonnenschutz tagsiiber
geschlossen halten und nur
liften, wenn die Aussen-
temperatur unter die Innen-
temperatur fallt (frithmor-
gens).

- Luftzirkulation: Ventilatoren
senken nicht die Raumtempe-
ratur, erleichtern aber tber
den Luftstrom die Wirme-
abgabe der Haut.

- Textilien: Leichte, atmungs-
aktive Bettwische und Schlaf-

bekleidung nutzen.

- Verzicht auf  Alkohol:
Alkohol kann zwar das
Einschlafen  beschleunigen,
verschlechtert jedoch die
Schlafqualitat und die

Durchschlafkontinuitit erheb-
lich.

- Falls verfiigbar: Klimatisie-
rung der Raumlichkeiten.




