Weshalb Sie heute friher ins Bett
gehen sollten

Von STEFANIE DIEMAND, Grafiken: JENS GIESEL - 03.08.2020
Jeder Mensch muss schlafen — die wenigsten schlafen aber genug. Und
das, obwohl mtide Menschen die Wirtschaft Milliarden kosten.

»Mude bin ich, geh' zur Ruh', SchlieBe beide Augen zu: Vater, laB die
Augen dein Uber meinem Bette sein®, heiBt es in einem Gedicht, das
bis heute an zahlreichen Kinderbetten gesungen und gebetet wird.
Doch trotz Schlafgebet, Schafchenzahlen oder Gute-Nacht-
Geschichten - viele Deutsche plagen ruhelose Nachte. Dabei sollte
jeder Mensch im Durchschnitt zwischen 7 und 8 Stunden schlafen.
Doch zum Beispiel Bundeskanzlerin Angela Merkel halt sich daran
nicht. Sie komme mehrere Tage mit nur wenig Schlaf aus, sagt sie.
Daflr habe sie ,,gewisse kamelartige Fahigkeiten“, kébnne den Schlaf
also fir mehrere Tage speichern.

Schlafforscher sehen solch ein Verhalten kritisch. Sie pochen darauf,
dass ein regelmaBiger und erholsamer Schlaf wichtig fir Gesundheit
und Wohlbefinden ist. Am Wochenende lang zu schlafen, um dann



unter der Woche mit weniger Schlaf auszukommen, ist ihnen zufolge
nicht mdglich. Wer dauerhaft nicht ausreichend schlaft, wird den
Fachleuten zufolge gereizter, unkonzentrierter und antriebslos. Doch schlechter Schlaf
nagt nicht nur an unserer Gesundheit, sondern auch an der Wirtschaft — und zwar in
Milliardenhohe.

Was Schlafmangel die Wirtschaft kostet
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Eine Studie der amerikanischen Denkfabrik ,,Rand Corporation™ aus
dem Jahr 2016 kam zu dem Schluss, dass die deutsche Wirtschaft
jedes Jahr rund 60 Milliarden Dollar (52 Milliarden Euro) durch
unausgeschlafene Arbeitnehmer verliert. Damit liegt Deutschland
noch nicht einmal an der Spitze der finf untersuchten OECD-Lander.
In Japan zum Beispiel ist Schlaflosigkeit ein Zeichen flr groBen Fleil3
- obwohl die muden Japaner ihre Volkswirtschaft jedes Jahr 138
Milliarden Dollar (gut 120 Milliarden Euro) kosten. Die Kosten, die



dem Gesundheitssystem dadurch entstehen, sind in der Studie noch
nicht einmal eingerechnet. Gemessen werden hauptsachlich Kosten,
die durch mide Angestellte entstehen: Wer schlecht schlaft, leistet
weniger.

Auch die Sterberate wird durch den Schlafmangel beeinflusst.
Schlafen kann man auch, wenn man tot ist? Zumindest sterben
Menschen mit Schlafmangel der Studie zufolge im Durchschnitt
frUher als Menschen, die ausreichend schlafen. Wer statt
durchschnittlich 7 nur 6 Stunden schlaft, erhéht sein Sterberisiko
demnach um 13 Prozent. Das wiederum flhre unter anderem zu
einer Verringerung des Arbeitskrafteangebots auf dem Markt, heil3t
es von den Forschern.

Wer schlecht schlift, ist hdufiger krank

Arbeitsunfihigkeitstage einer Erwerbsperson ...
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Auch melden sich Arbeithehmer mit Ein- und Durchschlafstérungen
ofters krank. Im Durchschnitt fehlen sie beinahe dreimal haufiger am
Arbeitsplatz als Menschen ohne Schlafprobleme. Das kommt nicht nur
der Volkswirtschaft teuer zu stehen, sondern auch den Unternehmen.
In den vergangenen Jahren dlrften die Kosten immer weiter
zugenommen haben. Denn die Deutschen schlafen heute schlechter
als noch vor zehn Jahren. Das lasst sich zumindest an der Zahl der
Diagnosen von Ein- und Durchschlafproblemen unter
Erwerbspersonen ablesen.



Die Deutschen schlafen immer schlechter

Erwerbspersonen mit Diagnosen von Ein- und Durchschlafstérungen, je 1.000 Personen
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Seit 2005 haben sich die Zahlen beinahe verdoppelt. Und zwar
sowohl bei Frauen als auch bei Méannern — obwohl Frauen haufiger
unter Schlafstérungen leiden. Uber die Griinde dafiir ratselt die
Wissenschaft noch. Ein Grund kénnten hormonelle Veranderung
wahrend der Wechseljahre sein, andere Fachleute sehen die
heimische Schlafsituation als Problem. Wahrend Manner neben
einem Partner besser einschlafen kénnen, schlafen Frauen besser,
wenn sie das Bett flr sich alleine haben. Auch das Alter spielt eine
Rolle: Mit zunehmender Zahl an Lebensjahren werden
Schlafprobleme haufiger.

Eine feste Ein- und Aufstehzeit ist wichtig, sagen Schlafforscher. Da
mag es nicht verwunderlich sein, wenn Menschen mit Schichtdienst
und unregelmaBigen Arbeitszeiten Uber Midigkeit klagen. Doch es
sind nicht nur Schichtarbeiter, die besonders unter Ein- und
Durchschlafstérungen leiden. Besonders eine Berufsgruppe scheint
von Schlafproblemen gekennzeichnet: StraBenbahn- und Busfahrer



gehdren einer Studie zu Folge zu den Menschen, die am haufigsten
mit Schlafproblemen kampfen.

Der Busfahrer schldft schlechter als der Arzt
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Das sind keine guten Nachrichten, wenn man bedenkt, dass gut ein
Viertel aller tédlichen Unfélle aufgrund von Sekundenschlaf passieren.
Die Daten von einer deutschen Krankenversicherung mussen jedoch
mit Vorsicht genossen werden, da dort nur die Berufe von
Arbeitnehmern betrachtet werden, die dort auch versichert sind.

Die Arbeit raubt vielen den Schlaf
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Trotz allem spielt auch das Arbeitsleben selbst eine erhebliche Rolle
fiur unseren Schlaf. Denn vor allem Stress auf der Arbeit fUhrt zu
schlaflosen Nachten. Das gaben lUber 40 Prozent der Befragten in
einer Forsa-Umfrage an. Auf Platz 2 folgten private Sorgen (37
Prozent). Nur wenige Befragten geben die langere Nutzung von
Smartphones oder Laptops als Grund flr Schlafprobleme an. Dabei
warnen Schlafforscher davor, vor dem Schlafengehen noch einen Film
im Bett anzuschauen.

Wer verdient am schlechten Schlaf?

Umsatz aus dem Jahr 2019: Matratzenindustrie, Beruhigungs- und Schlafmittel
und CBD-OL in Millionen Euro
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SchlieBlich ist des einen Leid des anderen Freud: Die Pharmaindustrie
profitiert von den schlaflosen Menschen. Denn Beruhigungs- und
Schlafmittel versprechen kurzfristige Besserung. Alleine im
vergangenen Jahr nahm die Pharmaindustrie mit Schlafmitteln 100
Millionen Euro ein. Alternative Helfer haben es da etwas schwerer:
CBD-OI, also ein Wirkstoff aus Nutzhanf, soll beruhigen und auch
einen erholsameren Schlaf fordern. Die Wirkung ist jedoch umstritten,
wissenschaftliche Studien gibt es kaum. Auch ist es nicht madglich,
Uiberall CBD-Ol zu erwerben, in Kdln ist der Verkauf beispielsweise
verboten. Besser sieht es flur die Matratzenindustrie aus, diese erzielte



im vergangenen Jahr einen Umsatz von 833 Millionen Euro. Ganz
getreu dem Motto: Wie man sich bettet, so liegt man.
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