Fiifde hoch, Augen zu: Was ein Nickerchen bringt

In der Arbeit schlafen ist in den meisten Biiros tabu.
Anders in asiatischen Lindern: Dort weifd man
schon lange, dass ein kurzer Mittagsschlaf die
Leistungsfihigkeit der Mitarbeiter fordert.
Es gibt entsprechende Studien - eine Ubersicht.

Andreas Grote

In den meisten Unternehmen
wird es nicht gern gesehen, aber
viele Untersuchungen zeigen,
dass ein Nickerchen zu Mittag die
Leistung am Nachmittag deutlich
verbessert. Etwa zwischen 13 und
15 Uhr kommt es bei jedem Men-
schen zu einem biologischen Leis-
tungstief - die Kopertemperatur
sinkt, der Kreislauf wird instabi-
ler, die Konzentration ldsst nach,
und man wird miide. Kommen
dann noch sommerliche Tempe-
raturen und ein kohlehydratrei-
ches Kantinenessen dazu, ist das
Mittagstief vorprogrammiert.
,Dann ist der glnstigste Zeit-
punkt fiir einen Powernap “, sagt
Doris Moser, Gesundheitspsycho-
login in der Spezialambulanz fiir
Schlafstorungen am AKH Wien
und Vorstandsmitglied der Oster-

reichischen  Gesellschaft fiir
Schlafmedizin und Schlaffor-
schung. Ein Powernap bringt fiir
die nachsten zwei bis drei Stun-
den neue Kraft. In den USA und
Japan sind ,Powernaps® in Firmen
ein zunehmend anerkanntes Mit-
tel der Erholung, in China ist das
Recht darauf in der Verfassung
verankert. ,Bis es in Osterreich ge-
duldet und gewollt ist, braucht es
noch Aufklarung tiber den Benefit
solcher Ruhephasen®, sagt Doris
Moser.

Dabei reicht schon eine kurze
Pause. Australische Forscher der
Flinders University testeten mit
Freiwilligen verschieden lange
Schlafpausen und fanden heraus:
Ein zehn Minuten langes Nicker-
chen ist am effektivsten. Die Mii-
digkeit verschwindet sofort, die
Leistungsfdhigkeit steigt, und der
Effekt halt zwei Stunden lang an.
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Schade eigentlich: Nur die ganz Entspannten schaffen es, halboffentlich ein Mittagsschlafchen zu halten.

Der Diisseldorfer Forscher Olaf
Lahl zeigte zur Mittagszeit Test-
personen zwei Minuten lang eine
Liste mit exakt 30 Wortern zum
Auswendiglernen. Danach blieb
eine Gruppe wach, die andere leg-
te sich fur sechs Ruheminuten
aufs Ohr. Eine Stunde spéter erin-
nerte sich die Nickerchengruppe

an 35 Prozent mehr Worter. Bei Pi-
loten der Lufthansa ist Powernap-
ping bei ldngeren Fliigen Dienst-
vorschrift. Hintergrund ist eine
Studie der Nasa von 1995, die
zeigte, dass nach durchschnittlich
26 Minuten Nickerchen die Reak-
tionen der Piloten um ein Drittel
und die Aufmerksamkeit um 100
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Prozent steigen. Beides hielt fiir
die ndchsten zwei bis drei Stun-
den an.

Langer hilft allerdings nicht.
,Wichtig ist, dass man dem Ni-
ckerchen nicht mehr als maximal
30 Minuten Zeit gibt*, sagt Moser.
Danach kommt es zum Ubergang
in tiefere Schlafstadien, aus wel-
chem das Erwachen oft schwierig
ist und die Schlaftrunkenheit bis
zu einer Stunde anhaélt, was wie-
derum die Leistungsfahigkeit be-
eintrdchtigt. Sinnvoll ist es daher,
einen Wecker zu stellen. Ein Kaf-
fee vor dem Nickerchen schadet
dagegen nicht, im Gegenteil: Die
wachmachende Wirkung des Kof-
feins tritt erst 30 Minuten nach
dem Konsum ein und sorgt dann
fir zusitzlichen Schub.

Der Powernap hat moglicher-
weise noch weitere Effekte. So ha-
ben Forscher der Universitat
Athen anhand von Studien mit
iiber 37.000 Teilnehmern zeigen
konnen, dass regelméfige Nicker-
chen das Risiko fiir Herzerkran-
kungen um 37 Prozent senken.
Andere Untersuchungen geben
Hinweise, dass ein Powernap
auch vor Gewichtszunahme und
Diabetes schiitzen konnte.

Wer nicht auf Kommando ein-
schlafen kann, profitiert trotzdem,
sagt Moser. ,Bereits eine halbe
Stunde in Ruhe hinsetzen, die Au-
gen schliefen und sich entspan-
nen, bringt einen positiven Effekt
fiir die Leistungsfahigkeit.“ Dazu
koénne man den Stuhl zurtickleh-
nen und die Fiifle hochlegen oder
den Kopfauf den Schreibtisch sin-
ken lassen.



