
Nur knapp die Hälfte der
Schweizerinnen und Schwei-
zer schläft gut

20.06.2022, 16:00 20.06.2022, 17:10

Schnarchen, Albträume, Wadenkrämpfe: Fast zwei Drittel der

Schweizerinnen und Schweizer werden in der Nacht von min-

destens einer Form von Schlafstörung geplagt. Nur knapp die

Hälfte gibt an, gut bis sehr gut schlafen zu können.

Als «nicht bis überhaupt nicht gut» bewertet hingegen jeder

und jede Fünfte den eigenen Schlaf. Dies geht aus der von der

Krankenversicherung Sanitas !nanzierten «Health Forecast»-

Studie hervor. An der Befragung nahmen rund 2000 Personen

zwischen 18 und 74 Jahren aus allen Landesteilen teil.

Demnach klagten die Deutschschweizerinnen und Deutsch-

schweizer noch am seltensten über schlechten bis sehr

schlechten Schlaf (19 Prozent). Bei den Romands waren es 26

Prozent, im Tessin gar 32 Prozent. Zudem scheinen Städter

mehr Mühe mit ihrem Schlaf zu haben als Menschen, die auf

dem Land leben.

Mu!el: Die schlechtesten Schläfer

Viel Ein"uss auf die Schlafqualität hat o#enbar auch, welchen

«Gesundheits-Charakter» sich die Befragten selbst zuschrei-

ben: Gesundheits-Mu#el klagen deutlich häu!ger über

schlechten Schlaf als die Gesundheits-Enthusiasten, -Pragma-

tiker und -Interessierten.

Wie Studien nahelegen, wirken sich schlechter Schlaf und

Schlafmangel auf die Gesundheit und das psychische Wohlbe-

!nden aus. So können Schlafprobleme und -mangel etwa De-

pressionen verstärken, die Antriebslosigkeit verschärfen und

zu mehr Unfällen führen. Längerfristig erhöht sich auch das

Risiko für Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Wie schädlich Schlaf-

mangel sein kann, das wissen der Befragung zufolge viele al-

lerdings nicht.

Albträume rauben Schlaf

Zähneknirschen, Schnarchen und Wadenkrämpfe sind nur ein

paar Beispiele der schlafraubenden Faktoren, unter denen die

Schweiz leidet. Auch mit Durchschlafstörungen und Einschlaf-

störungen haben viele zu kämpfen, tendenziell mehr Frauen

als Männer.

Von Albträumen wird fast jeder und jede Zehnte so stark ge-

plagt, dass er oder sie dies als Schlafstörung bezeichnen wür-

de. Die Hälfte der Befragten wird mindestens einmal im Jahr

von furchtein"össenden Träumen verfolgt. Wenn es denn gin-

ge, würden denn auch knapp die Hälfte gerne Träume beein-

"ussen können und die Regie übernehmen. Bei den unter 30-

Jährigen sind es sogar zwei Drittel, bei den über 60-Jährigen

hingegen nur ein Drittel.

Die Studienergebnisse des «Health Forecast» "ossen ein in

das am Dienstag erscheinende Buch mit dem Titel «Das neue

Du». Eingebettet sind die Resultate auf gut 400 Seiten mit

Tipps, Porträts, Reportagen und Interviews.

Biologische Uhr gerät durcheinander

Rosita Neumann, Neurologin und Schlafmedizinerin am Zen-

trum für Schlafmedizin der Hirslanden-Gruppe in Zürich, hält

in einem Interview im Buch fest, dass «die Verwischung der

Trennlinien zwischen Beruf und Privatleben» durch die ständi-

ge Erreichbarkeit uns häu!ger oder permanent gestresst zu-

rücklasse. «Schauen wir abends in diesem angespannten Zu-

stand auf unser Handy, anstatt zu schlafen, gerät unsere bio-

logische Uhr zusätzlich durcheinander und hält uns erst recht

vom Schlafen ab», wird die Forscherin zitiert.

Tatsächlich werden denn auch Stress und Sorgen von 91 Pro-

zent der Befragten verantwortlich gemacht für schlechten

Schlaf. Ebenso stehen Handy-, PC- und TV-Konsum auf der Lis-

te der Störenfriede, neben unter anderem Schmerzen, Lärm,

falscher Ernährung, Alkohol und Bewegungsmangel.

Sex für besseren Schlaf

Um den Schlafstörungen entgegenzuwirken, greift fast jeder

und jede zehnte Befragte zu Medikamenten. Ähnlich viele ver-

suchen es mit homöopathischen Mitteln und fast jeder zwan-

zigste mit CBD-Tropfen.

63 Prozent der Männer geben zudem an, nach dem Sex bes-

ser zu schlafen, bei den Frauen sind dies 46 Prozent. Vor allem

die Tessinerinnen und Tessiner bewerten Sex als ein hilfrei-

ches Mittel für guten Schlaf.

Doch was ist guter Schlaf schlussendlich überhaupt? Christian

Neumann, Leiter des Schla"abors Fluntern in Zürich, hat dar-

auf eine einfache Antwort: «Der Schlaf ist dann gut, wenn ich

von allein aufwache, mich erholt und ausgeruht fühle und für

den Rest des Tages ausreichend Energie habe», wird er zitiert.

Am Dienstag, 21. Juni, kommt das Buch «Das neue Du» zu ei-

nem Verkaufspreis von rund 20 Franken in den Handel. Ne-

ben dem Kapitel rund um Schlaf ist darin etwa auch zu lesen,

wie stark der Optimierungswahn der Schweizerinnen und

Schweizer ist oder wie sie Hirn-Computerchips beurteilen, die

die kognitiven Fähigkeiten verbessern sollen. (aeg/sda)
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Schweizerinnen und Schweizer plagen oft Schlafprobleme. bild:

shutterstock

Dieser Trick bringt dein Baby in Sekunden
zum Schlafen

video: watson

Schlafapnoe: Symptome, Ursachen & Behandlung der
Atemaussetzer im Schlaf

Studie zeigt: Sieben Stunden Schlaf sind ab dem
mittleren Alter optimal

Für guten Schlaf bezahlen wir viel Geld – doch was hilft
wirklich gegen Schla"osigkeit?

Themen
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Das schönste Bett der Schweiz

Das schönste Bett der Schweiz

Wer will so nicht einschlafen? Oder aufwachen? (Bild: Littlecity.ch)

quelle: valeria mella
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Unser aller Traum: Essen und schlafen
gleichzeitig

Das könnte dich auch noch interessieren:
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Hier tippen...

Alle Kommentare anzeigen

MEISTGELESEN

1 EU-Chefdiplomat: Deal zu
Getreideexporten +…
Schwache Russen-Luftwa!e
kriegsentscheidend?

2 Zu steil für Lastwagen: Die
mobile Autobahn-…
Baustellen-Brücke wird
abgebaut

3 12 sagenhafte Orte in der
Schweiz, von denen du (ga…
sicher) noch nie gehört hast

4 Rega und Air Zermatt "iegen
über 100 Einsätze ++ heute…
wieder heiss

5 Wissenschaftler entlarven
Plug-in-Hybrid-Autos als…
Klimakiller – die wichtigsten
Fakten

MEISTKOMMENTIERT

1 Nackte Füsse, heisse Glut:
Vom Unsinn des…
Feuerlaufens

2 Du brauchst eine Ladung
Tierbilder? Hier kommen 3…
davon

3 In der Klima-«Arena» sind
«alle gegen die SVP» –…
diesem Neuling ist das egal

4 Neue Juso-Initiative: Reiche
Erben sollen 50 Prozent…
abgeben

5 Die dunkle Seite der
Erleuchtung – Sexuelle…
Übergri!e als Ritual getarnt

MEISTGETEILT

1 «Jetzt stellen sich die
Russen Fragen. Und die…
Regierung kann nicht
erklären, was sie tut»

2 Hereinspaziert! Nur hier
gibt's die besten und…
lustigsten Fails der Woche

3 Mit dem «Böötli» den Fluss
hinab – diese Routen sollte…
du unbedingt ausprobieren!

4 Porsche, Pool & Partys: SBB-
Angestellte #nanzierten si…
Luxus – mit Steuergeldern

5 Wie Wladimir Putin
Russlands Softpower…
zertrümmert hat

Forscher knacken Rätsel
schwerer Krankheitsverläufe
bei Covid-19-Erkrankung
Die grössten Risikofaktoren für einen schweren Verlauf einer

Covid-19-Erkrankung sind hohes Alter und Adipositas sowie

bestimmte chronische Erkrankungen (Diabetes etc.). Doch

auch junge, sonst gesunde Menschen können schwer erkran-

ken. US-Wissenschafter haben jetzt 1370 Erbgutvarianten
identi#ziert, die 77 Prozent dieses Risikos erklären
können. Zur Story
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