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Sozialer Jetlag: Schlafdefizite lassen sich ausgleichen

»,Baustelle Kinderschlaf“ veréffentlicht neueste Forschungserkenntnisse

Bielefeld/Dresden, 14. Marz 2016. Zur Friihjahrstagung der AG Péadiatrie der Deutschen
Gesellschaft fiir Schlafforschung und Schlafmedizin e. V. (DGSM) in Bielefeld erscheint das
Buch ,,Baustelle Kinderschlaf“ mit neuesten Forschungsergebnissen zu Schlafstérungen.

36 Experten beschéftigen sich in 19 Beitrdgen mit Alptrdumen, Narkolepsie, Epilepsie und Schlaf,
chronisch entziindlichen Darmerkrankungen und Schlaf sowie kognitiver Verhaltenstherapie bei
Neurodermitis und Schlafstérungen. Die Herausgeber, Kinderpsychologin Angelika Schlarb aus
Bielefeld und Kinder- und Jugendarzt Ekkehart Paditz aus Dresden, greifen im Jahrbuch ,Baustelle
Kinderschlaf — Aktuelle Kinderschlafmedizin 2016“ unter anderem die aktuelle Debatte iber den
friihen Schulbeginn auf.

Wer viel feiert und wenig schlaft, kommt montags in der Schule schlechter mit

Die Kernbotschaft der Pilotstudie von Andrea Bosse-Henck (Schlaflabor des Universitatsklinikums
Leipzig), Jannik Sonntag (BIP Kreativgymnasium Leipzig) und Rainer Koch (Biostatistiker,
Radebeul/Dresden) mit 17 Leipziger Schilern der 10. Klasse hei3t: ,Der Chronotyp und der Zeitpunkt
des Schulbeginns hatte bei diesen Gymnasiasten keinen Einfluss auf die morgendliche geistige
Leistungsfahigkeit.“ Viel mehr beeinflussten das Lebensalter und die Schlafdauer am Wochenende die
Lernergebnisse. Jiingere Schiler reagierten am Montagmorgen schneller als dltere. Der Chronotyp
spielte bei der morgendlichen geistigen Leistungsféhigkeit keine Rolle. Ohnehin gab es in der Gruppe
nur sehr wenige ,Eulen® (Abendtyp) bzw. ,Lerchen® (Morgentyp). Die meisten waren ,Mischtypen®.
Deutlich wurde: ,Wer von Freitag bis Sonntag wenig schlaft und viel feiert, bekommt in der Schule die
Quittung: schlechtere schulische Leistungen®, fasst Bosse-Henck zusammen. Die Autoren duBBern sich
auch zum so genannten ,Sozialen Jetlag“: Stress und Schlafdefizite der Woche kénnen am
Wochenende ausgeglichen werden. Nur eine halbe Stunde mehr Schlaf in der Nacht vom Freitag
zum Samstag erhdhte die Chance auf eine bessere Testleistung am Montagmorgen um 28 Prozent.

Chronotyp bei Kindern. © Foto: Christoph Randler, Tibingen.
Chronotyp nur zu 25 bis 50 Prozent genetisch bedingt

Christoph Randler aus Tuibingen gibt auf der Grundlage von Untersuchungen an 25.000 Kindern einen
Uberblick Uber den derzeitigen Kenntnisstand zum Chronotyp bei Kindern, Jugendlichen und jungen
Erwachsenen bis zum 30. Lebensjahr. ,Dieser wird nur zu 25 bis 50 Prozent durch genetische
Faktoren gepréagt“, so der PAdagoge. Das Verhalten der Eltern wirkte sich deutlich auf die
Verschiebung des Schlafverhaltens zwischen Wochentagen und freien Tagen aus. Deshalb ist der
»S0ziale Jetlag” auch fir Kinder ein praxisrelevantes Thema.

Unausgeschlafene Kinder sind aggressiver

Gedéachtnisbildung, emotionale Befindlichkeit und Schlaf hdngen eng zusammen. Kinderpsychologen
sind sich einig: zu wenig Schlaf ist bei kleineren Kindern mit vermehrter Aggressivitat und
verstarkten ADHS-Symptomen verbunden. Angelika Schlarb, Isabel Brandhorst, Stefanie Jdger und
Friederike Lollies aus Bielefeld weisen darauf hin, dass die Kinder entspannter Eltern, die tagstber
nicht sofort auf jede Willensbekundung ihrer Kinder reagieren, nachts oft ruhiger schlafen. Bei Puzzle-
Spielen zeigten Kinder, denen eine Mittagsruhe gewahrt wurde, mehr Freude als diejenigen, die keine
Mittagsruhe hatten.



Belohnungen wirken nur bei ausreichend Schlaf

Alexander Prehn-Kristensen und Kollegen von der Forschungsabteilung der Klinik fir Kinder- und
Jugendpsychiatrie und -psychotherapie Kiel priften in einer Studie, ob der Schiaf bei Kindern wie bei
Erwachsenen dazu beitragt, belohnte Gedachtnisinhalte zu stabilisieren. Sie kamen zu dem Schluss,
dass nur am Abend zu lernende Aufgaben, die mit einer Belohnung verbunden wurden, morgens
deutlich besser erfillt werden konnten. Nach Ansicht der Autoren festigt der Schlaf
Gedachtnisinhalte.

Gespenster im Kinderzimmer - gehauft bei schlechten Noten

Fiinf Prozent aller Grundschiler berichten einmal wéchentlich liber Alptrdume. Griinde kénnen
Schulprobleme, Probleme mit Gleichaltrigen oder Konflikte der Eltern sein. Besonders beeindruckt
waren die Wissenschaftler aus Bielefeld und TUbingen (Angelika Schlarb, Isabel Bihimaier, Stefanie
Jager, Maria Zschoche), dass vor allem schlechte Schulleistungen (Note 4 oder schlechter) mit
haufigen Alptradumen verbunden waren. Sie halten das Thema deshalb fiir sehr relevant fir die
weitere schulische Karriereentwicklung und fassen wirksame Interventionsmdéglichkeiten zusammen.

Wenig Schlaf und Bauchschmerzen bedingen einander

Schlafmangel beginstigt chronische Entziindungen und Bauchschmerzen. Forscherinnen aus
Bielefeld (Ann-Kristin Manhart, Sara Maria Hellmann und Angelika Schlarb) weisen auf den bisher
kaum bekannten Zusammenhang zwischen chronisch-entziindlichen Darmerkrankungen wie
Morbus Crohn und Colitis ulcerosa und Schlafstérungen hin. Besonders interessant ist, dass ein
Viertel dieser Patienten unter 25 Jahre alt ist. Zwar wird die Datenlage der vorliegenden Studien als
noch gering eingestuft, doch ist sicher, dass sich ein gestdrter Schlaf ungiinstig auf den
Krankheitsverlauf auswirkt. Umgekehrt verédndern auch chronisch-entziindliche Darmerkrankungen
den Schlaf.

Fragebogen erleichtern Diagnostik

Schlafstérungen werden auch haufig bei Kleinkindern mit Neurodermitis beobachtet. Mehr Kindern
und Jugendlichen musste in den letzten Jahren die Diagnose Narkolepsie mitgeteilt werden. Wie
schwierig sich die diagnostische Abkl&rung einer extremen Tagesmudigkeit bei einem Neunjahrigen
gestaltetete, wird ebenfalls berichtet. Ein Kapitel beschéftigt sich mit Erscheinungsformen von
epileptischen Anféllen. Fragebdgen kénnen die Erkennung von Schlafstérungen bei Kindern und
Jugendlichen unterstitzen. ,,Baustelle Kinderschlaf” listet diverse hilfreiche Materialien auf,
beschreibt diagnostische Verfahren, nennt therapeutische Mdglichkeiten, erleichtert die Suche nach
Kinderschlaflaboratoren und spart auch gesundheitsékonomische Fragen nicht aus. Das
abschlieBende medizingeschichtliche Kapitel stellt erstmals systematisch Quellen und Abbildungen
vor, die belegen, dass die Riickenlage seit der Antike bis in die Neuzeit als Schlafposition fiir
Sauglinge empfohlen wurde.

Uber den Verlag

Der kleanthes Verlag fiir Medizin und Pravention Dresden wurde im Juni 2009 von Ekkehart Paditz
gegrindet. Sein Anliegen ist, schwierige Fakten anschaulich und lesbar zu vermitteln und mit guten
Nachrichten aufzuwarten. Der Verlag fuhlt sich dem Umwelt- und Klimaschutz besonders verpflichtet.
Die Jahrbuchreihe ,Aktuelle Kinderschlafmedizin® wird seit 2010 herausgegeben. www.kleanthes.de

Baustelle Kinderschlaf — Aktuelle Kinderschlafmedizin 2016.

Angelika A. Schlarb, Bielefeld & Ekkehart Paditz, Dresden (Hrsg.), kleanthes, Dresden 2016 (144
Seiten, 39 Abbildungen und 4 Tabellen inkl. Liste und Landkarte zu Kinderschlaflaboratorien in
Deutschland mit DGSM-Zertifizierung, Stand v. 22.01.2016; Format A5, Klebebindung, Gewicht ca.
1409). ISBN 978-3-942 622-14-1. Herausgabe am 18.03.2016. Ladenpreis 24,90 Euro,
Subskriptionspreis 18,69 Euro netto zzgl. 7% USt. bis zum 31.03.2016.

Das Buch richtet sich an Kinder- und Jugendarzte, Psychologen, Kinder- und Jugendpsychiater,
Neuropédiater, PAdagogen und an alle Interessenten, die sich mit dem Thema Kinderschlaf
auseinandersetzen méchten.

Rezensionsexemplare kénnen direkt beim Verlag angefordert werden.



Interviewméglichkeiten

Die Herausgeber, Herr Prof. Paditz und Frau Prof. Schlarb, stehen fir Einzelinterviews zur Verfligung.
Kontakt bitte Gber E-Mail: praxis@paditz.eu oder am 15. und 16.3.2016 tagsiber telefonisch tber
(0351) 20 68 478 - 0 Riickruf vereinbaren bzw. E-Mail: angelika.schlarb@uni-bielefeld.de .

Kontakte zu Autoren des Buches werden gern hergestellt.

Informationen zur Tagung in Bielefeld, 18. bis 20. Méarz 2016
http://www.dgsm-paediatrie.de

Das Foto ,,Chronotyp” ist mit copyright-Angabe zur Verdffentlichung freigegeben.
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