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Risikofaktor Schlafmangel

Wer gentigend schlaft, entscheidet deutlich verntinftiger

Ziirich. Wer zu wenig schlaft, verhalt
sich risikofreudiger, ohne es zu merken.
Das haben Forschende um Christian
Baumann der Universitdt Ziirich im
Rahmen einer Studie festgestellt.
Besonders beiFithrungspersonen, deren

Entscheidungen weitreichende Folgent

haben, sollte man daher auf ausreichend
Schlaf achten, mahnen die Wissen-
schaftler.

Fiir ihre Studie liessen sie 14 mann-
liche Studenten eine Woche lang jede
Nachtnur fiinf statt den normalen rund
acht Stunden schlafen, sowie eine
Nacht gar nicht, wie die Uni Ziirich mit-
teilte. Damit wollten sie den Effekt von
chronischem Schlafmangel und aku-
tem  Schlafentzug  untersuchen.
Anschliessend testeten die Forschen-
den die Risikobereitschaft der Pro-
banden: Die Studenten sollten zweimal
téglich entscheiden, entweder auf
sicher einen kleineren Geldbetrag zu
erhalten oder auf Risiko zu gehen und

nur mit einer gewissen Wahrscheinlich-
keit eine grossere Summe zu
bekommen.

Nach der schlaflosen Nacht war ihr
Risikoverhalten unverandert. Anders
jedoch nach der Woche mit zu wenigen
Stunden Schlaf: 11 der 14 Studenten
verhielten sich bei den Entscheidungen
risikofreudiger, wie die Forschenden im
Fachblatt Annals of Neurology berichten.

Unbemerkte Verdnderung

Die verdnderte Risikobereitschaft
ging auch mit einer verdnderten Hirn-
aktivitdt der Probanden im Schlaf ein-
her: Die Wissenschaftler konnten nach-
weisen, dass eine niedrige Schlaftiefe im
rechten prafrontalen Kortex — einer
Hirnregion, die an der Planung von

Handlungen beteiligt ist — direkt mit "

dem  ‘ erhohten Risikoverhalten
zusammenhdngt. © Die  Verhaltens-
adnderung konnte demnach auf die man-
gelnde Erholung dieses Hirnareals

durch zu kurze Schlafdauer zuriick-
gehen, vermuten die Forschenden.

Bedenklich sei jedoch insbesondere
die Feststellung, dass die Probanden ihr
eigenes Verhalten nach Schlafmangel
nicht anders einschétzten als nach nor-
maler Schlafdauer. «Wir bemerken
selbst also nicht, dass wir unter Schlaf-
mangel riskanter handeln», sagte Bau-
mann gemadss der Mitteilung.

Besonders bei Entscheidungstragern
in Politik und Wirtschaft sei eine aus-
reichende Schlafdauer daher wichtig,
betonen die Studienautoren. Erfreulich
sei, dass in der leistungsorientierten
Managerwelt gentigend Schlaf
zunehmend als erstrebenswert gelte.
Schlafmangel bleibt jedoch eine Volks-
krankheit: Laut Studien schléft rund ein
Drittel der Menschen in westlichen
Gesellschaften kiirzer, als es ihr natiir-
liches Schlafbediirfnis vorgibt. Junge
Erwachsene benétigen im Schnitt neun
Stunden Schlaf, Altere 7,5 Stunden. SDA




