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Osterreicher leiden hdufiger an Schlafproblemen als friiher
Utl.: GroRe osterreichweite Studie untersucht Schlafgewohnheiten - World Sleep
Day am 16. Marz

(Wien, 15-03-2018) Die Menschen in Osterreich schlafen pro Nacht im Schnitt sieben bis acht
Stunden. Allerdings leidet knapp die Halfte an nicht erholsamen Schlaf. Das ergab eine Studie der
MedUni Wien zu den heimischen Schlafgewohnheiten. Bemerkenswert: Mehr Menschen halten
tagsiiber ein Nickerchen als noch vor zehn Jahren. Am 16. Marz ist ,World Sleep Day*.

Die Menschen in Osterreich schlafen pro Nacht im Schnitt sieben bis acht Stunden, an
Arbeitstagen etwas kiirzer, dafiir am Wochenende ldnger. Eine groRe reprasentative Online-
Umfrage (1.000 Personen in ganz Osterreich im Alter von 18 bis 65 Jahren) der MedUni Wien
hat die Schlafgewohnheiten der Osterreicherlnnen abgefragt. So zeigt sich, dass 38 Prozent
der Befragten regelmaRig untertags ein Nickerchen halten. Das gaben im Vergleich dazu bei
einer dhnlichen Umfrage im Jahr 2007 nur 23 Prozent an.

Im Vergleich zum Jahr 2007 gibt es aber auch eine deutliche Zunahme an Schlafproblemen.
So klagen 30 Prozent der Befragten iliber regelmaRige Einschlafstorungen (vgl. 6 Prozent mit
Einschlafstérungen 2007). ,Von Einschlafstérungen sprechen wir, wenn man regelmaRig
nachts langer als 30 Minuten zum Einschlafen braucht®, erklart Studienleiter Stefan Seidel
vom Schlaflabor der Universitdtsklinik fiir Neurologie der MedUni Wien/AKH Wien. Er hat
gemeinsam mit seinem Kollegen Gerhard Klésch (ebenfalls Neurologie) und der
Epidemiologin Eva Schernhammer von Zentrum fiir Public Health der MedUni Wien die
Umfrage durchgefiihrt. Mit 51 Prozent ist die so genannte Durchschlafstérung, wenn man
nachts ofter grundlos aufwacht und sich herumwalzt, noch haufiger (vgl. 26 Prozent mit
haufigen nachtlichen Aufwachreaktionen 2007).

Die Ursachen dafiir sind ahnlich: Meistens ist es eine innere Unruhe, die uns nicht schlafen
lasst. ,Das bekannte Griibeln, Nicht-Runterkommen und Probleme walzen ist die hdufigste
Ursache fiir Schlafstorungen®, erklart Seidel, ,dann erst kommen andere seltenere Faktoren
ins Spiel wie Angst oder Schmerzen®.

RegelmaRig unausgeschlafen zu sein sollte man nicht auf die leichte Schulter nehmen. 50
Prozent der Betroffenen sind tagstiber in ihrer Funktionsfahigkeit eingeschrankt. Neben
Midigkeit, Konzentrationsschwierigkeiten und Gereiztheit kann das auch kérperliche
Beschwerden wie zum Beispiel Magen-Darm-Probleme hervorrufen.
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Phasen der Midigkeit tagsiiber deuten nicht unbedingt auf einen krankhaften Zustand hin.
So sorgt der natiirliche biologische Rhythmus z.B. fiir das so genannte ,Nachmittagstief*.
Aber ,wenn man tagstiber plotzlich einen zwingenden Schlafdrang hat und sich sofort
hinlegen muss oder wenn man in sozial problematischen Situationen einschlaft, dann sollte
man sich medizinisch untersuchen lassen®, rdt Seidel.

Nur 16 Prozent der Menschen mit Schlafproblemen haben deswegen schon medizinische
Hilfe in Anspruch genommen. Oft helfen leichte Schlafmittel auf pflanzlicher Basis, wie etwa

Baldrian, oder auch Entspannungsiibungen.
Die Ergebnisse der Studie werden weiter ausgewertet, auch in Hinblick auf
Lebensstilfaktoren, regionale Unterschiede und die Chronobiologie (z.B. Zeitpunkt der

Mahlzeiten).
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Medizinische Universitat Wien - Kurzprofil

Die Medizinische Universitat Wien (kurz: MedUni Wien) ist eine der traditionsreichsten medizinischen
Ausbildungs- und Forschungsstdtten Europas. Mit rund 8.000 Studierenden ist sie heute die groRte
medizinische Ausbildungsstatte im deutschsprachigen Raum. Mit 5.500 Mitarbeiterinnen,

26 Universitatskliniken und drei klinischen Instituten, 12 medizintheoretischen Zentren und
zahlreichen hochspezialisierten Laboratorien zadhlt sie auch zu den bedeutendsten
Spitzenforschungsinstitutionen Europas im biomedizinischen Bereich.
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