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Die Schweizer haben ein
Problem im Bett
Mehr als die Hälfte der Schweizerinnen und Schweizer schläft
nicht gut. Das zeigt eine Studie der Krankenkasse Sanitas.

von 
Marino Walser

Die Schweiz schläft nicht gut. Das zeigt eine Studie der Sanitas, die am Montag
erschienen ist. Gemäss dieser Studie sind 52 Prozent der Befragten der
Meinung, nicht gut zu schlafen. Nur 48 Prozent sagen, dass sie gut bis sehr gut
schlafen.

In der «Sanitas Health Forecast 2022»-Studie gab die überwiegende Mehrheit –
nämlich 86 Prozent – der Schweizerinnen und Schweizer an, pro Nacht im
Durchschnitt sieben Stunden zu schlafen. Empfohlen wird für Erwachsene
zwischen 26 bis 64 Jahren eine Schlafdauer zwischen sieben und neun Stunden.
Aber nicht nur die Anzahl Stunden, die wir schlafen, entscheidet darüber, wie fit
wir aufwachen – auch die Qualität des Schlafs ist wichtig.

Die Gründe für einen qualitativ schlechten Schlaf sind laut der Studie
unterschiedlich. Die drei häufigsten Ursachen sind laut Schlafmediziner
Sebastian Zaremba jedoch die stressbedingte Durchschlafstörung, die
Atemstörung, also Schlafapnoe und das Restless-Legs-Syndrom – unruhige
Beine. Laut Studie leiden die meisten der Befragten unter einer
Durchschlafstörung. Dabei verlassen 68 Prozent der Schweizerinnen und
Schweizer mindestens einmal in der Nacht ihr Bett.

Nachts das WC benutzen zu müssen ist für 46 Prozent der Befragten der
Hauptgrund, weshalb sie aufwachen. 45 Prozent gaben an, dass Sorgen, Stress
oder Probleme sie um einen durchgängigen Schlaf bringen.

Das sind weitere Gründe, die die Befragten vom Schlaf abhalten:

Zu späte oder schwere Mahlzeiten
Geräusche von draussen
zu warm oder zu kalt im Zimmer
Geräusche von anderen Personen
Träume
Schmerzen
Licht

Der Schlaf trägt zu unserer Gesundheit bei

Doch warum schlafen wir überhaupt? Über diese Grundfrage streiten sich
Wissenschaftlerinnen und Wissenschaftler seit es die Schlafforschung gibt. In
einer Sache sind sie sich aber einig: unser Schlaf ist lebenswichtig und hat
grossen Einfluss auf den Alltag. Denn dieser verleiht uns Energie.

Schlechter Schlaf ist aber nicht nur dafür verantwortlich, dass wir müde sind,
sondern schadet auch unserem Körper. Unter anderem trägt Schlaf dazu bei,
dass wir uns im Alltag besser konzentrieren können. Das sehen auch die
Befragten so: 83 Prozent glauben, dass Schlafmangel einen sehr starken Einfluss
auf ihre Konzentrationsschwäche und auf ihre Laune hat.

Wie schädlich wenig oder schlechter Schlaf ist, wissen jedoch die Wenigsten.
Denn Schlafen hat auch einen wesentlichen Einfluss auf beispielsweise
Übergewicht, Herz-Kreislauf-Erkrankungen oder Diabetes.

Hast du ebenfalls Probleme beim Ein- oder Durchschlafen?

453 Abstimmungen

Röstigraben auch bei der Schlafqualität

Offensichtlich spielt es auch eine Rolle, wo in der Schweiz man lebt – je
nachdem schlafen die Leute schlechter oder besser. In der Studie geht hervor,
dass sich die Schlafqualität zwischen dem Tessin, der Westschweiz und der
Deutschschweiz unterscheidet. Gaben in der Deutschschweiz 50 Prozent an, mit
ihrem Schlaf zufrieden zu sein, waren es in der Westschweiz 43 Prozent und im
Tessin gar nur 40 Prozent der Befragten.

Dass Romands und Tessiner schlechter schlafen als Menschen in der
Deutschschweiz, decke sich mit den Ergebnissen einer europäischen Studie,
nach der Schlafstörungen in Frankreich und Italien verbreiteter seien als in der
Schweiz, sagt die Neurologin und Schlafmedizinerin Rositsa Neumann.
«Kulturell stehen Romands sowie Tessinerinnen und Tessiner ihren Nachbarn in
Frankreich und Italien in vielerlei Hinsicht näher.» Das liege wohl an
Unterschieden in der emotionalen Verarbeitung von Belastungssituationen, am
Umgang mit Stress sowie an der Wahrnehmung von Leid und Schmerz, sagt
Neumann.

Ebenfalls zeigt sich in der Studie der Sanitas Krankenkasse, dass man auf dem
Land offenbar besser schläft als in der Stadt. 51 Prozent der in der Studie
befragten Landbevölkerung ist mit ihrem Schlaf zufrieden, in der Stadt sind es
nur 45 Prozent.
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Artikel zum Thema

Eine Studie der Krankenkasse Sanitas zeigt: Weniger als die Hälfte der Schweizerinnen und Schweizer schläft gut.
20min/Simon Glauser

Darum gehts

Ja, das Einschlafen bereitet mir jeden Abend grosse Probleme. 

Ja, ich schlafe keine Nacht durch. 

Ist mir eigentlich nicht bewusst. Trotzdem wache ich jeden Morgen gerädert auf.

Ich habe keine Probleme mit dem Schlafen und wache jeden Morgen erholt auf.
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WM-BRONZE-SPIEL

Schmerzensschreie im
Stadion – Drama um
Schweizer
Beachvolleyballerinnen
Was für ein bitteres Ende im Kampf um WM-
Bronze. Joana Heidrich hat sich die Schulter
ausgekugelt. Die Beachvolleyballerin hat das
Spital wieder verlassen.

WLADIMIR PUTIN

«Die Gerüchte über meinen
Tod sind wahnsinnig
übertrieben»
Immer wieder berichten Medien über den
Gesundheitszustand von Wladimir Putin. Er soll
an einem schweren Krebsleiden erkrankt sein. Es
gehen sogar Gerüchte um, dass der Kreml-Chef
tot sein soll. Nun reagiert er mit Spott.

USA

Schauspieler Tyler Sanders
stirbt mit nur 18 Jahren
Der Schauspieler, der unter anderem in den
Serien «9-1-1: Lone Star» und «Fear The Walking
Dead» mitspielte, wurde tot in seinem Haus in
Los Angeles aufgefunden.

BUTTIKON SZ

Schüler überlisten mit
Tastenkombi Stellwerktest 
Mehrere Schüler und Schülerinnen einer
Oberstufenklasse in Buttikon tricksten beim
Stellwerktest und erzielten teilweise so die
höchste Punktzahl. 

RÜTI ZH

«Die Rechtsextremen riefen
‹H*** Hitler› und liessen laute
Musik laufen»
In einem Pfadiheim in Rüti hatten sich am
Samstag über 50 Neonazis versammelt. Die
Waldhütte wurde unter falschen Angaben
gemietet. Eine Anwohnerin ist schockiert.

PO-EBENE 

Extreme Dürre wegen
Hitzewelle – muss Italien jetzt
den Gardasee abpumpen? 
Die extreme Hitzewelle führt in der Po-Ebene zu
Wasserknappheit. Besonders die Landwirtschaft
leidet unter der schlimmsten Dürre seit 70
Jahren. Nun müssen Wasser rationiert und
Stauseen abgepumpt werden.

«MÄDCHEN AUS DEM PARADIES»

Fiona Erdmann verrät endlich
den Namen ihrer Tochter
Mitte Mai wurden die 33-Jährige und ihr Partner
Moe zum zweiten Mal Eltern. Bisher konnte sich
das Paar nicht auf einen Namen für ihre Tochter
einigen – nun ist der Entscheid gefallen.

THERMOFOLIE

Nasa-Rover entdeckt
menschlichen Müll auf dem
Mars
Der Mars-Rover «Perseverance» hat ein Stück
Folie entdeckt, das vermutlich von seiner
Landung stammt. Unklar ist noch, wie es dort
hinkam.

DIEPFLINGEN BL

«Das Lebenswerk meines
Vaters war innert einer
Stunde weg»
In der Baselbieter Gemeinde Diepflingen brannte
am Samstag ein Holzbauunternehmen fast
komplett nieder. Rund 150 Einsatzkräfte
bekämpften den Grossbrand. Jetzt redet der
Besitzer.

MIT ROYALEN GÄSTEN

So pompös feierte Norwegens
Prinzessin Ingrid Alexandra
ihren 18. Geburtstag
Wegen der Pandemie konnte die norwegische
Erbprinzessin ihre Volljährigkeit nicht an ihrem
eigentlichen Geburtstag feiern – das Fest hat sie
nun jedoch umso glamouröser nachgeholt.
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WM-BRONZE-SPIEL

Schmerzensschreie im
Stadion – Drama um
Schweizer
Beachvolleyballerinnen
Was für ein bitteres Ende im Kampf um WM-
Bronze. Joana Heidrich hat sich die Schulter
ausgekugelt. Die Beachvolleyballerin hat das
Spital wieder verlassen.

WLADIMIR PUTIN

«Die Gerüchte über meinen
Tod sind wahnsinnig
übertrieben»
Immer wieder berichten Medien über den
Gesundheitszustand von Wladimir Putin. Er soll
an einem schweren Krebsleiden erkrankt sein. Es
gehen sogar Gerüchte um, dass der Kreml-Chef
tot sein soll. Nun reagiert er mit Spott.

USA

Schauspieler Tyler Sanders
stirbt mit nur 18 Jahren
Der Schauspieler, der unter anderem in den
Serien «9-1-1: Lone Star» und «Fear The Walking
Dead» mitspielte, wurde tot in seinem Haus in
Los Angeles aufgefunden.

BUTTIKON SZ

Schüler überlisten mit
Tastenkombi Stellwerktest 
Mehrere Schüler und Schülerinnen einer
Oberstufenklasse in Buttikon tricksten beim
Stellwerktest und erzielten teilweise so die
höchste Punktzahl. 

RÜTI ZH

«Die Rechtsextremen riefen
‹H*** Hitler› und liessen laute
Musik laufen»
In einem Pfadiheim in Rüti hatten sich am
Samstag über 50 Neonazis versammelt. Die
Waldhütte wurde unter falschen Angaben
gemietet. Eine Anwohnerin ist schockiert.

PO-EBENE 

Extreme Dürre wegen
Hitzewelle – muss Italien jetzt
den Gardasee abpumpen? 
Die extreme Hitzewelle führt in der Po-Ebene zu
Wasserknappheit. Besonders die Landwirtschaft
leidet unter der schlimmsten Dürre seit 70
Jahren. Nun müssen Wasser rationiert und
Stauseen abgepumpt werden.

«MÄDCHEN AUS DEM PARADIES»

Fiona Erdmann verrät endlich
den Namen ihrer Tochter
Mitte Mai wurden die 33-Jährige und ihr Partner
Moe zum zweiten Mal Eltern. Bisher konnte sich
das Paar nicht auf einen Namen für ihre Tochter
einigen – nun ist der Entscheid gefallen.

THERMOFOLIE

Nasa-Rover entdeckt
menschlichen Müll auf dem
Mars
Der Mars-Rover «Perseverance» hat ein Stück
Folie entdeckt, das vermutlich von seiner
Landung stammt. Unklar ist noch, wie es dort
hinkam.

DIEPFLINGEN BL

«Das Lebenswerk meines
Vaters war innert einer
Stunde weg»
In der Baselbieter Gemeinde Diepflingen brannte
am Samstag ein Holzbauunternehmen fast
komplett nieder. Rund 150 Einsatzkräfte
bekämpften den Grossbrand. Jetzt redet der
Besitzer.

MIT ROYALEN GÄSTEN

So pompös feierte Norwegens
Prinzessin Ingrid Alexandra
ihren 18. Geburtstag
Wegen der Pandemie konnte die norwegische
Erbprinzessin ihre Volljährigkeit nicht an ihrem
eigentlichen Geburtstag feiern – das Fest hat sie
nun jedoch umso glamouröser nachgeholt.
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SCHLAFSTÖRUNGEN

Die Schweizer haben ein
Problem im Bett
Mehr als die Hälfte der Schweizerinnen und Schweizer schläft
nicht gut. Das zeigt eine Studie der Krankenkasse Sanitas.

von 
Marino Walser

Die Schweiz schläft nicht gut. Das zeigt eine Studie der Sanitas, die am Montag
erschienen ist. Gemäss dieser Studie sind 52 Prozent der Befragten der
Meinung, nicht gut zu schlafen. Nur 48 Prozent sagen, dass sie gut bis sehr gut
schlafen.

In der «Sanitas Health Forecast 2022»-Studie gab die überwiegende Mehrheit –
nämlich 86 Prozent – der Schweizerinnen und Schweizer an, pro Nacht im
Durchschnitt sieben Stunden zu schlafen. Empfohlen wird für Erwachsene
zwischen 26 bis 64 Jahren eine Schlafdauer zwischen sieben und neun Stunden.
Aber nicht nur die Anzahl Stunden, die wir schlafen, entscheidet darüber, wie fit
wir aufwachen – auch die Qualität des Schlafs ist wichtig.

Die Gründe für einen qualitativ schlechten Schlaf sind laut der Studie
unterschiedlich. Die drei häufigsten Ursachen sind laut Schlafmediziner
Sebastian Zaremba jedoch die stressbedingte Durchschlafstörung, die
Atemstörung, also Schlafapnoe und das Restless-Legs-Syndrom – unruhige
Beine. Laut Studie leiden die meisten der Befragten unter einer
Durchschlafstörung. Dabei verlassen 68 Prozent der Schweizerinnen und
Schweizer mindestens einmal in der Nacht ihr Bett.

Nachts das WC benutzen zu müssen ist für 46 Prozent der Befragten der
Hauptgrund, weshalb sie aufwachen. 45 Prozent gaben an, dass Sorgen, Stress
oder Probleme sie um einen durchgängigen Schlaf bringen.

Das sind weitere Gründe, die die Befragten vom Schlaf abhalten:

Zu späte oder schwere Mahlzeiten
Geräusche von draussen
zu warm oder zu kalt im Zimmer
Geräusche von anderen Personen
Träume
Schmerzen
Licht

Der Schlaf trägt zu unserer Gesundheit bei

Doch warum schlafen wir überhaupt? Über diese Grundfrage streiten sich
Wissenschaftlerinnen und Wissenschaftler seit es die Schlafforschung gibt. In
einer Sache sind sie sich aber einig: unser Schlaf ist lebenswichtig und hat
grossen Einfluss auf den Alltag. Denn dieser verleiht uns Energie.

Schlechter Schlaf ist aber nicht nur dafür verantwortlich, dass wir müde sind,
sondern schadet auch unserem Körper. Unter anderem trägt Schlaf dazu bei,
dass wir uns im Alltag besser konzentrieren können. Das sehen auch die
Befragten so: 83 Prozent glauben, dass Schlafmangel einen sehr starken Einfluss
auf ihre Konzentrationsschwäche und auf ihre Laune hat.

Wie schädlich wenig oder schlechter Schlaf ist, wissen jedoch die Wenigsten.
Denn Schlafen hat auch einen wesentlichen Einfluss auf beispielsweise
Übergewicht, Herz-Kreislauf-Erkrankungen oder Diabetes.

Hast du ebenfalls Probleme beim Ein- oder Durchschlafen?

453 Abstimmungen

Röstigraben auch bei der Schlafqualität

Offensichtlich spielt es auch eine Rolle, wo in der Schweiz man lebt – je
nachdem schlafen die Leute schlechter oder besser. In der Studie geht hervor,
dass sich die Schlafqualität zwischen dem Tessin, der Westschweiz und der
Deutschschweiz unterscheidet. Gaben in der Deutschschweiz 50 Prozent an, mit
ihrem Schlaf zufrieden zu sein, waren es in der Westschweiz 43 Prozent und im
Tessin gar nur 40 Prozent der Befragten.

Dass Romands und Tessiner schlechter schlafen als Menschen in der
Deutschschweiz, decke sich mit den Ergebnissen einer europäischen Studie,
nach der Schlafstörungen in Frankreich und Italien verbreiteter seien als in der
Schweiz, sagt die Neurologin und Schlafmedizinerin Rositsa Neumann.
«Kulturell stehen Romands sowie Tessinerinnen und Tessiner ihren Nachbarn in
Frankreich und Italien in vielerlei Hinsicht näher.» Das liege wohl an
Unterschieden in der emotionalen Verarbeitung von Belastungssituationen, am
Umgang mit Stress sowie an der Wahrnehmung von Leid und Schmerz, sagt
Neumann.

Ebenfalls zeigt sich in der Studie der Sanitas Krankenkasse, dass man auf dem
Land offenbar besser schläft als in der Stadt. 51 Prozent der in der Studie
befragten Landbevölkerung ist mit ihrem Schlaf zufrieden, in der Stadt sind es
nur 45 Prozent.
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Eine Studie der Krankenkasse Sanitas zeigt: Weniger als die Hälfte der Schweizerinnen und Schweizer schläft gut.
20min/Simon Glauser

Darum gehts

Ja, das Einschlafen bereitet mir jeden Abend grosse Probleme. 

Ja, ich schlafe keine Nacht durch. 

Ist mir eigentlich nicht bewusst. Trotzdem wache ich jeden Morgen gerädert auf.

Ich habe keine Probleme mit dem Schlafen und wache jeden Morgen erholt auf.
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