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Schuiler und Azubis schlafen zu wenig

Studie zum Schlafverhalten von Jugendlichen zeigt: Zwei Drittel sind betroffen

Junge Leute leiden unter permanentem Schlafmangel, was sich ungunstig auf Gesundheit, Wohlbefinden und
Leistungsfahigkeit auswirkt. Das ist das Ergebnis einer Studie, die Gesundheitsforscher aus Marburg und
Dillenburg an weit tiber 8.000 Jugendlichen und jungen Erwachsenen durchgefuhrt haben. Diese schlafen
demnach unter der Woche im Schnitt weniger als sieben Stunden téglich. Professor Dr. Ulrich Koehler von der
Philipps-Universitat Marburg und Dr. Manfred Betz vom Dillenburger Institut fur Gesundheitsforderung und
-forschung stellten die Ergebnisse jetzt auf dem nationalen Praventionskongress in Dresden vor.

»~Qualitativer guter und quantitativ ausreichender Schlaf gilt als eine der wichtigsten Ressourcen fur die
Gesundheit, gerade fiir Heranwachsende®, erklart Koehler, der das Schlafmedizinische Zentrum am
Universitatsklinikum GieRen und Marburg (UKGM) leitet. Imm Rahmen der Deutschen Azubi-Gesundheitsstudie
(DAGS), die von den beiden Wissenschaftlern geleitet wird, wurden 8.850 Auszubildende und Schiler aus
Dillenburg, Wetzlar, Korbach, Marburg, Giel3en, Fulda, Frankfurt und Wiesbaden hinsichtlich ihrer
Schlafgewohnheiten und ihres Gesundheitszustandes untersucht.

Das Resultat: Im Durchschnitt schlafen die Jugendlichen wahrend der Woche etwas mehr als sechseinhalb
Stunden pro Nacht und am Wochenende neun Stunden. ,,Damit schlafen sie deutlich weniger als altere
Erwachsene”, erklart Koehler, ,,obwohl sie in ihrer Lebensphase eigentlich mehr Schlaf benétigen.” Jeder Funfte
schlaft sogar wahrend der Woche weniger als sechs Stunden und fast jeder Zweite schlaft am Wochenende
mehr als neun Stunden.

Junge Menschen haben einen anderen Rhythmus, sie sind abends lange aktiv und wiirden morgens mindestens
bis acht oder neun Uhr schlafen. Aufgrund des frihen Arbeits- oder Schulbeginns haben viele ein permanentes
Schlafdefizit, was sie am Wochenende durch sehr spétes aufstehen auszugleichen versuchen. ,,Knapp zwei
Drittel der Jugendlichen fuhlen sich tagsuber nicht ausgeruht und leistungsfahig“, berichtet Koautor Betz, ,sie
leiden zudem verstarkt an gesundheitlichen Problemen wie psychischen Beschwerden, Kopfschmerzen, Magen-
Darm-Beschwerden und fehlen haufiger am Arbeitsplatz oder in der Schule.“ Eine starke Tagesmudigkeit fuhre
auch zu deutlich erhéhter Unfallgefahrdung, insbesondere im StralBenverkehr.

»Besonders Uberrascht hat uns, dass jeder Funfte angab, in den vergangenen zw6lf Monaten unter
Schlafstérungen gelitten zu haben®, sagt Koehler, ,,aber nur jeder zehnte Betroffene deshalb in Behandlung
war.“ Hier gebe es groRen Aufklarungsbedarf, denn in herkémmlichen GesundheitsfordermaRnahmen werde
das Thema Schlaf bislang nicht berucksichtigt. ,, Wir hoffen, dass sich das aufgrund unserer Studienergebnisse
andern wird“, ergéanzt Betz.
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