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Der Schlaf,  
die innere Uhr 

und  
das Alter 
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Wer braucht wie viel Schlaf? 



21:00 

95 % Wach 

5 % Schlafen 

10:00 

95 % Wach 

5 % 

Schlafen 

23:00                 -               06:30 

7.5 Stunden 

Bettgehzeit des(r) „Durchschnittschweizer/in“  

an Werktagen 

Repräsentative Umfrage in der Schweizer Bevölkerung 2011, BAFU, 

Tinguely, Landolt, Cajochen. Therapeutische Umschau, 2014 



Regeneration des Gehirns (Erholung) 

 Wachsein bedeutet «Zellstress» 

 Schlaf ermöglicht Reinigung von neurotoxische Abfälle 

 

 

Erlebnisse des Tages werden verarbeitet 

- Gedächtniskonsolidierung: Speicherung in den Langzeit Gedächtnis 

- Schlafdeprivation führt zu „Lernausfällen“, vermindert die Fähigkeiten 
Probleme zu lösen 

- Gehirnplastizität: Umgestaltung der Verbindungen im Gehirn 

 

 

 

Viele andere Funktionen:  
Regulierung des Immunsystems, Wachstumshormone, des Stoffwechsels… 

Warum schlafen wir?  







Chronobiologie 
Die Wissenschaft vom Ticken allen Lebens 

Das Leben entwickelte sich auf der Erde 
in einer sich periodisch verändernden 
Umgebung 

 

• Licht 

• Temperatur 

• Feuchtigkeit  

Die Fähigkeit die periodischen 
Veränderungen vorherzusehen 
und sich darauf vorzubereiten ist 
ein adaptiver Vorteil 
 

• Essen finden 

• Partnersuche 

• Feinde vermeiden 



Höhlenenthusiast  

Michel Siffre 

1962  

 

62 Tage in einer Höhle in den 

Französischen Alpen (0° C, 

120 m tief)  

 

Kein Licht, ausser einer Stirnlampe 

Siffre, 1964 
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Tageszeit (Stunden) 

t  = 24.5 Stunden 

“Timing” der Schlafepisoden während eines 

Höhlenaufenthalts  



Die Taktfrequenz der inneren Uhr des Menschen 
(18-74 Jahre) 
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Periode Körpertemperatur (Stunden) 

Morgentypen (Lerchen) Abentypen (Eulen) 

Median = 24.19 h 

Median = 24.09 h 

Duffy et al., 2011 



Äussere Zeit – Innere Uhr(en) 

SCN 

SupraChiasmatischerNu

cleus    = Dirigent 

«Masterclock»  

Intern zirkadianer Rhythmus 

Auge 

Retina 

Zeitgeber 

Externer 24h-Rhythmus 

Uhren in Zellen 

«Uhrengene» 

Uhren in 

Organen 

SYNCHRONISATION 



Im Alter wird man eher eine Lerche (Morgentyp) 

Alter (Jahre) 

Morgentyp 

Abendtyp 
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Roenneberg  et al., 2008 
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Veränderte Signalstärke und Veränderte 

Position im Alter 



Schlafmuster und Schlafbedarf nach Alter 

7 13 19 23 7 11 

Tageszeit 

häufigste Schlafphase 

(23-7 Uhr) 

vorverlagerte Schlafphase 

(19-3 Uhr) 

rückverlagerte Schlafphase 

(3-11 Uhr) 

Irreguläres 

Schlaf-Wachmuster 

Neugeborene 

14-17 h 

Teenagers 

9.5 h 

30-60 Jährige 

7.5 h 

Ab 65 und älter 

7.5 h 



• Gute Synchronisation der inneren Uhr ist notwendig für gute Gesundheit 

 

• Gute Synchronisation fördert die Schlafqualität, die kognitive Leistungsfähigkeit und das Wohlbefinden 

 

• Synchronisation braucht Zeitgeber 

 

• Licht ist der stärkste Zeitgeber 

Was tun? 
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American Journal of Hypertension, Volume 12, Issue S2, February 

1999, Pages 35S–42S, https 

Diurnale Häufung von Schlaganfällen 

Mitternacht Mitternacht 

Tageszeit 

Mittag 

Unbekannt schlaf oder wach beim Ereignis 

Geschlafen beim Ereignis 

Wach beim Ereignis 



1. Halten Sie regelmässige Schlaf- bzw. Wachzeiten ein und 

behalten Sie den Rhythmus möglichst auch am Wochenende 

bei.  

 

2. Tanken Sie jeden Tag möglichst viel Tageslicht, vor allem 

morgens, mindestens 20 Minuten! 

 

 

Schlafhygiene 

 

 

3. Bewegung am Tag oder Abend (nicht allzu 

spät) wirkt oft Wunder.  



4. Gehen Sie nicht „blau“ ins Bett.  

• Die heutigen Smartphones, Computerbild-schirme und LED Heim-

Licht-Installationen emittieren viele Blaulichtanteile, die sich störend 

auf den Schlaf auswirken können. 

Schlafhygiene 

 

 

5. Schlafen Sie möglichst im Dunkeln.  

• TV Geräte gehören nicht ins Schlafzimmer, 

denn auch Sie emittieren viel Blaulicht 

(LED) und sollten nicht als Einschlafritual 

verwendet werden. 



6. Beenden Sie Ihre „chats“ 2 Stunden vor der üblichen Bettgehzeit.  

• Worte mit Freunden können warten. Schalten Sie das Gerät ab oder auf 

Flugmodus, und lassen Sie es ausserhalb des Schlafzimmers.  

 

7. Lösen Sie Ihre Probleme vor dem Zu-Bett-Gehen.  

• Falls dies nicht möglich ist, schreiben Sie sie auf. Dann kann der Geist 

besser abschalten. 

Schlafhygiene 

 

 



Schlafhygiene 

 

 
8. Rauchen Sie nicht vor dem Zu-Bett-Gehen. 

 

9. Das Abendessen sollte leicht sein und schon am frühen 

Abend eingenommen werden. 

 

10. Trinken Sie abends nicht mehr zu viel und  

 gehen Sie sparsam mit Alkohol, Kaffee und Tee um. 


