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Müde bin ich – geh’ zur Ruh
Für Körper, Geist und Seele unverzichtbar: Der „Tag des Schlafes“ am Montag setzt ein Zeichen

Von Stefanie Bühlchen

Jena. „Drei Dinge helfen, die
Mühseligkeiten des Lebens zu
tragen: die Hoffnung, der
Schlaf und das Lachen.“ So
sprach einst weise Arthur
Schopenhauer. Doch in der
modernen Gesellschaft
kommt der Schlaf oft zu kurz.
Dabei gehört er zu den
Grundbedürfnissen unseres
Lebens. Deshalb wurde im
Jahr 1999 in Frankfurt am
Main eine Initiative gegrün-
det, die sich zum Ziel gesetzt
hat, jährlich mit dem „Tag
des Schlafes“ das Informa-
tionsdefizit der deutschen Be-
völkerung zu verringern.

Doch was ist gesunder
Schlaf überhaupt und was
passiert, wenn wir nicht ge-
nügend schlafen? „Auch
wenn wir ihn alle benötigen,
gibt es keine allgemeingültige
Definition“, sagt Professor
Matthias Schwab, der Leiter
des Schlaflabors Jena. Tests
an Laborratten hätten gezeigt,
dass sie nach vier Wochen
Schlafentzug sterben – am
Mensch ist dies nicht nach-
gewiesen, weil solche Experi-
mente gegen jedwede Ethik
verstießen. Als sicher gilt al-
lerdings, dass „wir den Schlaf
benötigen, damit sich das Ge-
hirn erholen kann.“ In den
Traumschlafphasen werden
außerdem Erinnerungen in
das Gedächtnis eingeschrie-
ben. Ein Mangel an Schlaf
führe deshalb oft zu einer (er-
höhten) Vergesslichkeit. Wei-
tere Symptome können Ge-
reiztheit, Konzentrations-
schwäche oder Lethargie sein
– kurzum: ein gewisses Unbe-
hagen durchzieht den Tag des
Unausgeschlafenen.

Eine genaue Anzahl an be-
nötigten Stunden kann der

Katzen können fast immer und überall schlummern. Leider kann nicht jeder so friedlich einschlafen, sondern wälzt sich schlaflos
durch die Nacht. Die Folgen solcher Ein- oder Durchschlafschwierigkeiten sind Konzentrationsschwäche oder auch Gereiztheit. Be-
handeln lassen kann man sich in der Schlafambulanz oder im Schlaflabor der Uniklinik Jena. Foto: Stefanie Bühlchen

Oberarzt allerdings auch
nicht nennen: „Der Durch-
schnitt der Bevölkerung fühlt
sich mit sechs bis acht Stun-
den Schlaf ausgeruht, es gibt
aber auch Menschen, die
schon nach vier Stunden gut
zurecht kommen.“

Kann auf einen individuell
ausreichenden Schlaf noch
relativ leicht geachtet wer-
den, ist es mit den durch
Schule, Studium oder Beruf
vorgegebenen Zeiten des Auf-
stehens schon schwieriger.
Die Wissenschaft unterteilt
die Menschheit nämlich in
sogenannte Lerchen und Eu-

len: „Lerchen sind die typi-
schen Frühaufsteher, die Eu-
len sind vor allem abends
und nachts aktiv.“ Viel gegen
diese innere Uhr könne man
nicht tun, denn sie ist be-
stimmt durch die Ausschüt-
tung des Stresshormons Kor-
tisol, dass uns zu einer vorge-
gebenen Zeit erwachen lässt.
„Man kann sich auch als Eule
angewöhnen, früh um sieben
aufzustehen. Doch man wird
nie so leistungsfähig sein, wie
eine Lerche, weil die Kortisol-
ausschüttung noch aussteht.“
Ein kleiner Trost für die Eu-
len unter uns, die zum Früh-

aufstehen gezwungen sind:
Schichtarbeit fällt den Ler-
chen sehr viel schwerer.

Besonders quälend – egal
ob Eule oder Lerche – ist es,
wenn kein Schlaf gefunden
werden kann. Scheinbar ewi-
ges Hin- und Herwälzen im
Bett oder ständiges Aufwa-
chen in der Nacht – Ein- und
Durchschlafstörungen sind
die Schlafstörung Nummer
eins. „Es gibt dafür aber keine
körperlichen Ursachen, son-
dern diese Probleme gehen
einher mit Stress, Ange-
spanntheit und dauerhaftem
Grübeln.“ Eine Bettschwere

könnten hier schon pflanzli-
che Mittel zaubern, wie Hop-
fen oder Baldrian. Ebenfalls
bewährt haben sich Entspan-
nungstechniken. Medikamen-
te seien dagegen nur für die
kurzfristige Anwendung gut.

Ein weiterer Tipp des Pro-
fessors: „Wirklich nur ins
Bett gehen, wenn sich Müdig-
keit einstellt.“ Menschen mit
Ein- und Durchschlafstörun-
gen sollten auch auf das ge-
sunde, zehnminütige Büro-
oder Nachmittagsschläfchen
verzichten – allen anderen sei
dazu bei vorübergehender
Müdigkeit geraten.

NEBENBEI BEMERKT

Vorbei an der Realität
Von Florian Girwert

Schulterklopfen in der Berli-
ner Koalition: Das BAföG ist
erhöht worden, um durch-
schnittlich 13 Euro wird der
monatliche Betrag für emp-
fangsberechtigte Studenten
steigen. Nicht dass diese
Erhöhung schlecht wäre,
aber mehr als ein Tropfen
auf dem heißen Stein ist
das nicht. Doch wir leben in
einer Zeit beschleunigten
Studiums. Der Bachelor!

Alle studieren mehr und
schneller. Da bleibt weniger
Zeit zum Kellnern oder An-
der-Kasse-sitzen – von frei-
willigem Engagement ein-
mal ganz abgesehen. In ei-
ner mittlerweile im Vergleich
teurer werdenden Stadt Je-

na verdampft der 13-Euro-
Tropfen, bevor er den hei-
ßen Stein erreicht. Wichtig
in Jena bleibt vor allem eine
Entspannung des Woh-
nungsmarktes. Stadt und
Studentenwerk sollten
schnell handeln, um diesen
Mangel zu beseitigen.

Parallel sollten Bund und
Länder an ihrem Verspre-
chen gemessen werden, die
Bildungsausgaben auf zehn
Prozent der jährlichen Wirt-
schaftsleistung zu steigern.
Doch solange sich bereits
für 13 Euro im Monat auf die
Schulter geklopft wird, wäh-
rend allein die Thüringer
Diäten 2010 um 55 Euro pro
Monat erhöht wurden, sind
wir auch in Jena weit weg
vom Studentenparadies.

Investitionen
sind notwendig
Rat sieht Universität auf gutem Weg
Jena. (fla) Die baulichen
Maßnahmen zur Verbesse-
rung der Studiensituation an
der Friedrich-Schiller-Uni-
versität bleiben ein Dauerthe-
ma bei Studenten und Verant-
wortlichen. Auch bei der
jüngsten Beratung des Uni-
versitätsrates kam die Proble-
matik erneut auf den Tisch.
Der Rat äußerte sich besorgt
über die unzureichende bau-
liche Situation. Der aktuelle
Anlass war die Stellungnah-
me des Wissenschaftsrates
der Bundesregierung zur wei-
teren Entwicklung der Uni-
versitätsmedizin in Jena. Da-
rin wird dem Land und dem
Universitätsklinikum die
schrittweise Sanierung eige-
ner Baubestände mit Aufwer-
tung und Mehrung von Unter-
richtsflächen nahegelegt, um
den auf den neuen BA-/MA-
Studiengängen beruhenden
Anstieg der Studierenden-
zahlen aufzufangen und ver-
mehrt patientenorientierten
Kleingruppenunterricht reali-
sieren zu können. Eine Meh-
rung qualitativ hochwertiger
Forschungsflächen wird an-
geraten. „Das Universitäts-
klinikum Jena befindet sich
grundsätzlich auf einem gu-
ten Weg. In den kommenden
Jahren müssen jedoch wichti-
ge Weichen für eine positive
Weiterentwicklung gestellt
werden“, sagte Professor Pe-
ter Strohschneider, Vorsitzen-
der des Wissenschaftsrates.
Die Mitglieder des Universi-
tätsrates verdeutlichten, dass
die baulichen Defizite nach
dieser Einschätzung beseitigt
werden müssen. Falls die
Mittel des Landes nicht in
ausreichendem Umfang zur
Verfügung stünden, müsse
über alternative Finanzie-
rungsformen nachgedacht
werden. In diesem Zusam-
menhang zeigte sich der Rat
verwundert über die Aussage
von Thüringens Bildungsmi-

nister Christoph Matschie:
„Die Thüringer Hochschulen
haben sehr gute Vorausset-
zungen, um die berechtigten
Forderungen der Studieren-
den nach Verbesserungen der
Studienbedingungen umzu-
setzen.“ Des Weiteren be-
schäftigte sich der Rat mit
dem Thema Berufungsstrate-
gien. Er empfiehlt der Univer-
sitätsleitung, bei richtungs-
entscheidenden Berufungen
stärker als bisher externen
Sachverstand einzubeziehen.
Notwendig sei dies vor allem
dann, wenn aufgrund mehre-
rer gleichzeitig zu besetzen-
der Professuren strategische
Entscheidungen über die
künftige Ausrichtung eines
Fachs zu treffen sind.

Auch Fragen der Förde-
rung des wissenschaftlichen
Nachwuchses waren Thema
der aktuellen Beratung. Die
Aktivitäten der Jenaer Gra-
duierten-Akademie, die den
Doktorandinnen und Dokto-
randen der Universität opti-
male Bedingungen für eine
erfolgreiche Promotion auf
höchstem internationalen Ni-
veau gewährleisten will, wur-
den als beispielgebend be-
grüßt. Der Universitätsrat
wies explizit darauf hin, dass
es Aufgabe der Universität
sein müsse, die Förderung
junger Wissenschaftlerinnen
und Wissenschaftler weiter
auszubauen, um sie so gut
wie möglich auf die an-
spruchsvollen Aufgaben in
Wissenschaft, Wirtschaft und
Gesellschaft vorzubereiten.

Der Universitätsrat,
dessen Einrichtung

2008 auf Grund des neuen
Thüringer Hochschulgesetzes
erfolgte, gibt Empfehlungen
zur Profilbildung der Universi-
tät, zur Schwerpunktsetzung in
Forschung und Lehre, sowie
zur Weiterentwicklung des Stu-
dienangebots.

Was den Philipp zappelig macht
Ulf Sauerbrey stellt Zusammenhang zwischen Umweltgiften und ADHS fest

Von Stefanie Bühlchen

Jena. Wer kennt sie nicht:
Zappelphilipp und Hans-
Guck-in-die-Luft. Verbunden
werden sie mit dem Kinder-
buchklassiker „Struwwelpe-
ter“ von Heinrich Hoffmann.
Seit 1990 gibt es für die Bei-
den auch eine Diagnose: Sie
zeigen Merkmale der Auf-
merksamkeitsdefizit-/Hyper-
aktivitätsstörung (ADHS).
Wird heute dem Sprössling
die Diagnose ADHS gestellt,
sind viele Eltern geschockt.
Drei Symptome kennzeich-
nen die Störung: Impulsives
Verhalten, motorische Über-
aktivität und beeinträchtigte
Aufmerksamkeit.

Der Frage nach den Ursa-
chen ist der Jenaer Erzie-
hungswissenschaftler Ulf
Sauerbrey nachgegangen.
Sein Befund: Umweltgifte
sind wahrscheinlich in ho-
hem Maße für die Entstehung
der ADHS verantwortlich.
Das Erschreckende: Im Alltag
von Kindern finden sich ver-
schiedene Gifte. „80 Prozent
der Kinder haben aufgrund

Sauerbrey hat die Auswirkun-
gen der Gefahrenquelle Blei
mittels neuer Studien aktuali-
siert. Nachgewiesen sei, dass
Trinkwasserbelastungen auch
unterhalb der gesetzlichen
Grenzwerte zu ADHS führen
können. „30 Prozent der Was-
serleitungen waren 2005 in
Berlin aus Blei – das stehende
Wasser reichert sich damit
an.“ Um dieses Wasser nicht
zu verwenden, empfiehlt
sich, erst ein wenig durchzu-
spülen. Doch auch Spielzeug
aus Fernost kann eine Gefahr
darstellen, wenn die verwen-
deten Farben bleihaltig sind.
Neben Blei gilt Quecksilber
als ein Risikofaktor. „Es gibt
einen Zusammenhang zwi-
schen einer hohen Quecksil-
berbelastung und ADHS.“
Oftmals gerate der Verzehr
von Fisch und Meerestieren
als Gefahrenquelle in das
Blickfeld – jedoch stelle laut
der Weltgesundheitsorganisa-
tion WHO die größte Belas-
tung das Zahnamalgam dar.
In der Schwangerschaft geben
Mütter den Schadstoff an das
Ungeborene ab. „Dennoch be-

steht in der Wissenschaft eine
Kontroverse, ob es eine tat-
sächlichen Zusammenhang
zwischen Krankheiten und
Amalgam gibt.“

Als dritte mögliche Gefah-
renquelle gelten Pestizide.
Die geringste Konzentration
findet sich in Nahrungsmit-
teln aus der ökologischen
Landwirtschaft. „Die landläu-
fige Meinung ist ja, dass Obst
und Gemüse sehr belastet
sind. Das stimmt so nicht.“
Die höchste Pestizidbelastung
fände sich in fetthaltigen tie-
rischen Nahrungsmitteln.
„Die Tiere nehmen die Pesti-
zide durch die Nahrung auf
und sammeln sie im Körper
an.“ All das isst der Mensch
dann mit, gönnt er sich ein
Huhn oder eine Wurst.

Das Buch „ADHS durch
Umweltgifte? Schadstoffe in
der Kinderumwelt“ richtet
sich nicht nur an Wissen-
schaftler, sondern auch an
Lehrer und (werdende) El-
tern. In tabellarischer Form
finden sich Tipps für den
Kauf umweltfreundlicher
Produkte.

Der Autor Ulf Sauerbrey vom
Institut für Bildung und Kultur
der Uni. Foto: Peter Scheere

genetischer Faktoren ADHS“,
sagt Ulf Sauerbrey. So bleiben
immerhin 20 Prozent, bei de-
nen Umweltfaktoren die Ur-
sache sind. „Seit den 80er
Jahren konnten Zusammen-
hänge zwischen Bleibelastun-
gen im menschlichen Körper
und Verhaltensauffälligkeiten
festgestellt werden.“ Ulf

NOTIZEN

Ausstellung über
das Land Indien
Jena. In der Cafeteria des
Universitätshauptgebäu-
des und in der Philoso-
phenmensa findet vom
14. Juni bis 14. August ei-
ne indische Fotoausstel-
lung statt. „The secret of
India“ stammt von der
Melton Foundation – ei-
ner internationalen Stif-
tung für interkulturellen
Austausch und Kommu-
nikation der Friedrich-
Schiller-Universität Jena.

Musikalisches
Klangerlebnis
Jena. Der Romanisten-
chor der Universität Jena
singt am Montag, dem 28.
Juni, um 20 Uhr in den
Rosensälen, Fürstengra-
ben 27. Spanische, italie-
nische, rumänische, räto-
romanische und französi-
sche Lieder aus alter und
neuer Zeit werden vorge-
tragen. Geigen- und Chel-
lostücke sowie Einlagen
mit Zither und Flöte wer-
den nicht fehlen.

Im Juni nächstes
Seniorenkolleg
Jena. Die nächste Veran-
staltung im Seniorenkol-
leg wird am Mittwoch,
23. Juni, 16 Uhr im Hör-
saal 24 des Universitäts-
hauptgebäudes, Fürsten-
graben 1, stattfinden.
Prof. Ekkehart Königsdör-
feer widmet sich in sei-
nem Vortrag dem Thema
„Kurze Augenheilkunde
für Senioren“.

Bologna-Tag der
Universität Jena
Jena. In der Aula der
FSU, Fürstengraben 1,
findet am Mittwoch, 30.
Juni, von 16 bis 18 Uhr,
der zweite Bologna-Tag
statt. Studenten und wei-
tere Mitglieder der Uni
sind eingeladen. Im Zen-
trum stehen der Übergang
zum Master und die Ba-
chelorstudiengänge.

Das Werkstück Wissen
Absolventen der Sportwissenschaft feierlich verabschiedet
Jena. (fla) „Auf jedes Ende
folgt wieder ein Anfang, auf
jedes Äußerste folgt eine Wie-
derkehr.“ Der Spruch des chi-
nesischen Philosophen Lü
Bu-wei passt in viele Lebens-
lagen. Ein Neustart liegt jetzt
in den Händen jener Sport-
studenten der Friedrich-
Schiller-Universität Jena, die
in der vergangenen Woche im
feierlichen Rahmen ihre
Zeugnisse entgegennahmen.
Im Astoria Hörsaal empfing
der Direktor des Instituts für
Sportwissenschaften, Rein-
hard Blickhan, die Diploman-
den. „Ein Tag wie dieser ist
nicht nur für die Studenten,
sondern auch für die Lehr-
kräfte des Instituts ein Grund
zu feiern“, sagte Blickhan.
„Was die Dozenten erschaf-
fen, ist das Wissen in den
Köpfen der Absolventen. Es
ist ihr Werkstück.“ Blickhan,

von Haus aus Physiker und
derzeit Dozent für Biomecha-
nik, ließ es sich nicht neh-
men, seinen erfolgreichen
Schützlingen Aspekte über
das „Märchen vom WM-Flat-
terball“ mit auf den Weg zu
geben. Denn dazu sei ein
Sportstudium gut: „Es kann
helfen, kritisch und qualifi-
ziert bei der Weltmeister-
schaft mitreden zu können.“
Doch wie geht es weiter nach
dem Studium? Für einige Ab-
solventen ist der Weg bereits
geebnet, wieder andere gehen
unbefangen auf den freien
Markt. Die Erinnerung an das
Studium in Jena vereint sie.
Dr. Hans-Georg Kremer hatte
einen Rat: „Alle Studenten
des Instituts, unserer Muskel-
kirche, können mit dem Ge-
fühl gehen, dass in jeder Ecke
Deutschlands mindestens
noch ein anderer Absolvent

lebt.“ Kremer ist Ansprech-
partner für die Ehemaligen
und koordiniert die Kontakte.
„Wir sind überall“, sagte er
schmunzelnd.

Frank Daumann, Professor
für Sportökonomie, verlieh in
diesem Jahr in seiner Funk-
tion als Komiteevorsitzender
den Examenspreis für heraus-
ragende Leistungen. „Alle
eingereichten Arbeiten waren
hervorragend; die Unterschie-
de marginal“, sagte er nicht
ohne Stolz, ehe er an Anne
Herrmann den ersten Preis
vergab. Timo Kaufmann und
Sandra Guarino wurden eben-
falls ausgezeichnet, wie auch
Marco Dragoshy, der den
Sonderpreis erhielt. „Diese
Leistungen sollen ein An-
sporn sein für die Zukunft der
einzelnen und ein Vorbild für
zukünftige Studenten“, sagte
Daumann abschließend.

Sie sind die besten des Abschlussjahrganges: Anne Herrmann, Timo Kaufmann, Sandra Guari-
no und Marco Dragoshy. Dr. Hans-Georg Kremer (l.), Prof. Frank Daumann (2.v.l.) und Prof. Rein-
hard Blickhan (r.) gratulierten den Absolventen. Foto: Franziska Landmann


