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Forscher Gber Midigkeit

Warum brauchen wir im Winter
mehr Schlaf, Herr Kunz?

Sie flhlen sich gerade besonders schlapp? Mit Befindlichkeiten
hat das nichts zu tun, sagt Schlafmediziner Dieter Kunz. Ein
Interview Uber den Winterschlaf des Menschen,
Winterdepressionen — und was dagegen hilft.

VVon Marthe Ruddat
01.03.2023, 11.45 Uhr

S PIEGEL: Herr Kunz, wie viele Stunden haben Sie
vergangene Nacht geschlafen?
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Kunz: Ich habe heute Nacht zehn Stunden geschlafen. Aber

das ist etwas schief.

Zur Person

Dieter Kunz, Jahrgang 1961, ist Chefarzt der Abteilung Schlaf- und
Chronomedizin am Alexianer St. Hedwig-Krankenhaus in Berlin und
Leiter der Arbeitsgruppe Schlafforschung & Klinische
Chronobiologie am Institut flr Physiologie der Berliner Charité.

SPIEGEL: Inwiefern ist das schief?

Kunz: Ich bin einer derjenigen, die schon ganz am Anfang der
Pandemie an Corona erkrankt sind und auch keinen milden
Verlauf hatten. Viel schlimmer ist aber Long Covid. Wenn ich
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nicht mindestens neun Stunden schlafe, bin ich tagsiiber zu
nichts zu gebrauchen. Und selbst wenn ich so viel schlafe,
muss ich aufpassen, mich nicht zu {iberlasten. Das hat mit
meinem Schlaf von friiher nichts zu tun. Corona hat bei mir
wie bei vielen anderen auch zu einem deutlich erhohten
Schlafbediirfnis gefiihrt — ohne dass dabei die eigentlichen
Funktionen von Schlaf erfiillt werden. Ich glaube, Long Covid
wird uns auch deshalb in den nachsten Jahren noch erheblich

in Atem halten und wird bisher noch zu wenig beachtet.
SPIEGEL: Welche Funktion hat Schlaf?

Kunz: Beim Schlafen geht es nicht darum, einfach mal die
Fiif3e hochzulegen und sich zu entspannen. Nachts wird
gearbeitet, da wird die Party des Lebens aufgerdumt, alles,
was wir tagsiiber kaputt gemacht oder durcheinandergebracht
haben. Und zwar nicht nur im Kopf, sondern im ganzen

Korper.

SPIEGEL: Deshalb konnen wir krank werden, wenn wir nicht
genug schlafen?

Kunz: Wenn nicht genug Zeit ist zum Aufrdumen oder wir
standig gestort werden, dann fiithlen wir uns tagsiiber nicht
gut, sind nicht so leistungsfihig und werden krank, wobei das
nicht kategorial, sondern dimensional zu verstehen ist — die
Uberginge sind flieRend. Wir funktionieren nicht mehr so gut,
das betrifft das Immunsystem, den Stoffwechsel,
Gedichtnisabspeicherung oder das Lernen, das ohne Schlaf
nicht stattfinden kann. Das heif3t zum Beispiel fiir das
prozedurale Lernen, wenn wir motorische Programme iiben,
etwa Klavierspielen oder Fufiball, dann konnen wir die nur

wieder abrufen, wenn wir danach qualitativ gut schlafen.

Mehr zum Thema

Unruhige Nachte: Wie Schlafprobleme entstehen - und
was Sie dagegen tun kénnen Von Jule Lutteroth
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Experte liber qudlende Unruhe: Was bei schlechtem
Schlaf hilft - und was nicht Ein Interview von Jule Lutteroth

SPIEGEL: Das Schlafbediirfnis ist aber individuell, oder?

Kunz: Mit etwa 20 Jahren ist das Gehirn ausgereift und es ist
festgelegt, wie viel Schlaf jemand braucht. Das dndert sich
nicht mehr. Und es gibt tatsdchlich Menschen, die mit vier
oder fiinf Stunden Schlaf auskommen und auch mit 80 Jahren
noch kerngesund sind. Andere Menschen funktionieren
tagsiiber nur gut, wenn sie zehn Stunden schlafen. Es gab
Bemiihungen zu schauen, warum es diese Unterschiede gibt,
wir konnten aber noch nicht herausfinden, was bei den

Menschen mit kurzem Schlafbediirfnis anders lauft.

SPIEGEL: Fiir eine kiirzlich veroffentlichte Studie [© haben
Sie und Ihr Team analysiert, inwiefern sich unser Schlaf im

Laufe eines Jahres verdndert. Was haben Sie herausgefunden?

Kunz: Bei einer grofieren Gruppe von Menschen mit
neurologisch-psychiatrischen Schlafstorungen konnten wir
gemittelt iiber das Jahr deutliche Unterschiede in der
Schlafarchitektur sehen. Wir haben festgestellt, dass die
Patientinnen und Patienten in den Monaten November bis
Februar im Schnitt 50 Minuten langer geschlafen haben, als
von Marz bis Juni. Parallel hat sich der REM-Schlaf verandert:
Im Winter war der etwa 100 Minuten lang, im Sommer nur
noch 70 Minuten. Unabhéngig davon haben wir festgestellt,
dass der Tiefschlaf iiber das Jahr gesehen gleich lang ist, aber
im Herbst — September bis November — 30 Minuten kiirzer.

Das sind Grofienordnungen, die uns iiberrascht haben.

SPIEGEL: Gleichzeitig hatten die Probandinnen und
Probanden ihrer Studie alle gewisse Schlafstorungen.

Kunz: Richtig, wir schreiben auch, dass sich die Ergebnisse
nicht einfach auf gesunde Menschen iibertragen lassen. Aber
ich gehe davon aus, dass die Effekte bei normal Schlafenden
sogar noch ausgepragter sein werden, weil die storenden
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Einfliisse wegfallen.

Mehr zum Thema

Gute Nacht: Ist nackt schlafen ungesund? Von Jule
Lutteroth

Schnarchen, Nackenschmerzen, Schwangerschatft:
Wie Sie gesund schlafen - und was Sie vermeiden sollten
Ein Interview von Katherine Rydlink

SPIEGEL: Heifit das, wir brauchen im Winter vermutlich
mehr Schlaf?

Kunz: Zunichst einmal: Dass Schlaf auch beim Menschen
eine Saisonalitdt hat, haben subjektive Daten, also
Befragungen, schon friiher gezeigt. Wir konnten nun auch mit
objektiven Daten zeigen, dass Menschen so funktionieren wie
jedes Tier auf diesem Planeten: Auch wir haben eine
Saisonalitit in der Physiologie. Wir funktionieren im Winter
also anders als im Sommer. Das miissen wir erst einmal zur
Kenntnis nehmen, auch wenn wir den Eindruck haben, im
Winter genauso zu funktionieren wie im Sommer. Dem ist
nicht so und das hat alles nichts mit Befindlichkeiten zu tun:
Wir funktionieren nicht richtig, wir sind nicht leistungsfihig
und im Zweifelsfall werden diejenigen auch eher krank, die ein
erhohtes Risiko dafiir haben. Darauf sollten wir uns einstellen.

SPIEGEL: Wie das?

Kunz: Zum Beispiel sollten wir den Menschen die Moglichkeit
geben, im Winter ldnger zu schlafen als im Sommer. Warum
kann die Schule im Winter nicht erst um neun Uhr beginnen?
Ich gehore auch zu den wenigen Angehorigen meines Gebiets,
die die Zeitumstellung befiirworten.

SPIEGEL: Warum? Uns wird ja bald wieder eine Stunde
Schlaf geraubt.

Kunz: Jein. Die meisten Erwachsenen verarbeiten die
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Zeitumstellung recht flott. Man muss sich auch wirklich
fragen: Wer geht denn jeden Tag um die gleiche Uhrzeit ins
Bett und schlaft gleich viel? Der eine guckt bis spat abends ein
Fuflballspiel, der andere geht mal ins Theater, unsere
Schlafzeiten verdndern sich stdndig. Von einer Stunde weniger
mal zwischendurch werden die Leute nicht gleich krank. Wenn
wir mal iiberlegen: Die Schule beginnt um acht Uhr. Das heif3t,
dass wir dank der Zeitumstellung »nur« auf sechs Wochen
kommen, in denen Schulkinder kein Tageslicht sehen, bevor
sie in die Schule miissen. Wenn wir aber in der stdndigen
Sommerzeit leben wiirden, dann wiirden wir in einer Stadt
wie Berlin auf drei bis vier Monate kommen. Das wire fiir die
Gesundheit eine Katastrophe. Und wenn wir dauerhaft in der
Winterzeit leben wiirden, dann wiirde beispielsweise im Juni
bereits um fiinf Uhr morgens die Sonne am Himmel stehen.
Am stirksten davon beeinflusst wiaren Kinder: Wenn man
deren Schlafzimmer nicht komplett abdunkeln wiirde, wiren
die um vier Uhr wach.

»Die Wahrscheinlichkeit ist grof3, dass wir
im Herbst unsere Physiologie runterfahren,
so wie Tiere in den Energiesparmodus
schalten.«

SPIEGEL: Das heifit Kinder und Erwachsene reagieren noch
einmal unterschiedlich auf die Jahreszeiten?

Kunz: Es konnte schon in vielen epidemiologischen Studien
gezeigt werden, dass Saisonalitit bei jiingeren Menschen sehr
viel starker ausgepragt ist als bei dlteren Menschen und sie
Frauen mehr betrifft als Madnner. Spannend ist auch, dass wir
nicht alle am 21. Dezember in den Winterschlaf fallen oder
anfangen eine Winterdepression zu entwickeln, sondern

Betroffene das meist erst im Februar oder Marz entwickeln.

SPIEGEL: Wie ist das zu erklaren?



Kunz: Das ist nicht ganz klar. Aber die Wahrscheinlichkeit ist
grof, dass wir im Herbst unsere Physiologie runterfahren, so
wie Tiere in den Energiesparmodus schalten. Ab da leben wir
von unseren Speichern. Der Winterschlaf ist ja in Wirklichkeit
kein richtiger Schlaf, sondern ein Energiesparmodus. Und wir
erleiden wohl etwas Ahnliches. Wir merken das aber die
ersten Monate gar nicht und nur einige erleben im Februar/
Maérz Stimmungsschwankungen, Miidigkeit, vermehrten
Schlaf, das, was die saisonal affektive Stérung, also die
Winterdepression ausmacht. Bei denen waren die Speicher
wahrscheinlich nicht ausreichend.

SPIEGEL: Woher weif} ich, wie viel Miidigkeit normal ist?

Kunz: Die Frage ist, was Sie mit »normal« meinen. Meinen
Sie »gesund«? Oder meinen Sie »reprisentativ«? Wenn wir
iiber Schlaf sprechen heifdt »normal« haufig »reprasentativ fiir
eine schlafgestorte Gesellschaft«. Wir werden stdndig vom
Wecker geweckt, dann ist das Gehirn einfach noch nicht fertig
mit dem, was es machen wollte. Zur saisonal affektiven
Schlafstorung: Die reagiert sehr schnell auf Lichttherapie. Es
gibt Leuchten, die relativ gut helfen, wenn man sich besonders
am Vormittag vor solch eine Lampe setzt. Wenn Licht nicht
hilft, dann ist es keine Winterdepression und dann sollte man
zum Arzt gehen. §
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