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hat, braucht sich keine Sorgen zu ma-
chen. Den fehlenden Schiaf holt der
Korper in der kommenden Nacht prob-
lemlos nach.

Wichtiger ist es, den Schlafrhythmus
einigermalen einzuhalten. Im Men-
schen — wie in den meisten anderen
Lebewesen — ,tickt“ eine Uhr, dic uns
abends miide macht und morgens
munter - egal, ob das gerade passt oder
nicht. Wer diesen Rhythmus ignoriert,
spiirt die Folgen ziemlich schnell. So
auch Polizeihauptkommissar Wolfgang
Griinwald. Der Miinchner Beamtc ar-
beitet seit vielen Jahren im Schicht-
dienst und ist regelméRig nachts im
Einsatz. Doch auch nach so langer Zeit
{iherfallt ihn dann um drei Uhr eine
gewisse Erschépfung - obwohl er nach-
mittags vorgeschlafen hat. Und wenn
er am néchsten Morgen ins Belt geht,
schlaft er nicht so intensiv wie sonst in
der Nacht.

Zeitversuche im Bunker

Die innere Uhr l1asst sich auch mit noch
so0 viel Training nicht umstellen. Doch
wie genau ist sie eingestellt? Das hat
Jiirgen Zulley vor Jahren in so genann-
ten Bunkerversuchen herausgefunden.
Die Teilnehmer - darunter er selbst —
verbrachten einen Monat von der rest-
lichen Welt abgeschottet in einem Ge-
bdude. Weder Tag noch Uhrzeit erfuh-
ren sie. Eine bestimmte Beschiftigung
war nicht vorgeschrieben, jeder konn-
te tun, was er wollte. Nach einigen

Langschlafer

Jurgen Tauchnitz, Wirtschaftsprofessor. Als bekennender Morgenmuffel kommt

Tauchnitz erst sehr spat aus dem Bett. Dementsprechend arbeitet er oft bis in
die Nacht hinein. Seine Vorlesungen halt der Betriebswirt bis um acht Uhr
abends. Das fand sein Arbeitgeber zuerst nicht witzig, mittlerweile hat man aber
die Vorteile erkannt: Freie Horsale fiir Tauchnitz zu finden ist um diese Ubhrzeit
kein Problem. Schwieriger ist es fiir den 50-Jahrigen, auf dem Weg nach Hause
einen geoffneten Supermarkt zu finden. Als Mitglied des Spataufsteher-Vereins
«Delfa t* pladiert der Professor deshalb fiir Iangere Ladenoffnungszeiten.

Durchldufen zeigte sich: Der Mensch
hat einen 25-Stunden-Rhythmus. Oh-
ne dullere Reize hilt er ihn nahezu
konstant ein. Unter normalen Umstin-
den korrigiert allerdings der Tag-Nacht-
Wechsel auf der Erde diesen Rhythmus
auf 24 Stunden.

Bei Matthias Schedler fiihrt die Pri-
zision seiner inneren Uhr dazu, dass er
stindig in Konflikt mit thr gerdt. Als

,um sich das Geschehene ein-
zuprégen, spielt unser Gehirn
im Schlaf den Tag noch mal ab.”

Professor Jan Born, Universitatsklinik Libeck

Langstrecken-Pilot gehort es zu seinem
Berufsalltag, inncrhalb weniger Stun-
den Kontinente und Ozeane zu {ber-
fliegen. Am Endc ciner Reise kommt cr
in einer ganz andcren Zeit an. Um da-
mit zurechtzukommen, hat Schedler
einen Trick: ,Ich versuche gar nicht
crst, mich zu schr an die 6rtliche Uhr-
zeit anzupassen”, sagt der 33-Jédhrige.
Der erste Offizier an Bord eines Airbus
A340 bleibt also zeitlich weitgehend in
Deutschland, selbst wenn er sich gera-
de in Los Angeles oder Tokio befindet.
Anders ginge es auch nicht. Denn die
Anpassung des Organismus dauert et-
wa einen Tag pro Stunde Zeitverschie-
bung. So lange hdlt sich Matthias
Schedlcr an seinen Zielorten aber nicht
auf. ,In New York habe ich nur einen
Tag, dann geht es schon wieder zu-
riick, erzéhlt der Pilot.

Schlafmangel kracht. Auch manche Ubermiidung zuriickzu-  entstehen durch Unfal-
Unausgeschiafene Fah-  Umweltkatastrophen, fihren. Das verursacht  le, aber auch durch die
rer verursachen efwa wie der Reaktorunfall der Gesamtwirtschaft Behandlungskosten

ein Viertel aller Auto- von Tschernobyl 1986 nach verschiedenen von Folgeerkrankungen
unfille. Midigkeit ist “oder die Oltanker-Ha- Schatzungen weltweit des Schlafmangels, wie
somit eine der hdufigs-  varie der ,Exxon Val- jedes Jahr Schaden in zum Beispiel Herzin-

ten Ursachen, wenn es
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farkt oder Schlaganfali.
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