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Liebe Leser*innen

Wir stehen an der Schwelle einer aufre-
genden neuen Ara in der Schlaffor-
schung. Das Streben nach einem erhol-
samen und gesunden Schlaf hat schon
immer unser Interesse geweckt, doch
die Methoden, um dieses Phanomen zu
untersuchen, haben sich im Laufe der
Zeit erheblich weiterentwickelt. Heute
mochten wir iiber einen vielverspre-
chenden neuen Ansatz sprechen.
Traditionell wurden Schlafstudien
hauptsachlich in Schlaflaboren durch-
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gefiihrt. Diese Labore bieten eine kont-
rollierte Umgebung, in der Expert*in-
nen die Schlafmuster und -qualitat von
Proband*innen iiberwachen konnen.
Doch diese Studien sind nicht nur kost-
spielig und zeitaufwandig, sondern
konnen auch fiir die Studienteilneh-
mer*innen selbst unbequem sein. Das
Schlafen in einer fremden Umgebung,
umgeben von Elektroden und Uberwa-
chungsgerdten, mag nicht gerade die
natiirlichste Methode sein, um den
Schlaf zu erforschen.

Die Zukunft der Schlafforschung fiihrt
deshalb immer mehr in Richtung ldnge-
rer Studien mit tragbaren Gerdten im
eigenen Heim. Diese tragbaren Gerdte
kénnen bequem in der gewohnten Um-
gebung der Teilnehmer*innen verwen-
det werden. Diese Entwicklung hat be-
deutende Vorteile fiir alle Beteiligten.
Studienteilnehmer*innen kénnen nun
ihre iiblichen Schlafgewohnheiten bei-
behalten, was zu realistischeren Daten

fiihrt. Die Uberwachung im eigenen
Heim ermdglicht es den Forscher*in-
nen, einen tieferen Einblick in den na-
tlirlichen Schlafzyklus zu erhalten und
gleichzeitig das Potenzial fiir Verdande-
rungen oder Storungen zu erkennen. Die
Bequemlichkeit und Flexibilitdt dieser
portablen Gerate kénnten auch die Teil-
nahmebereitschaft an Schlafstudien er-
hohen, was zu einer breiteren und viel-
faltigeren Datenbasis fithren kénnte.

Natiirlich steht diese innovative Me-
thode noch in den Kinderschuhen und
es sind weitere Studien zur Validierung
erforderlich. Dennoch zeichnet sich
bereits ab, dass die Zukunft der Schlaf-
forschung eine aufregende Reise in
Richtung Komfort und Praktikabilitat
sein konnte. Wir freuen uns darauf, Sie
iiber die neuesten Entwicklungen auf
dem Laufenden zu halten und gemein-
sam zu erforschen, wie wir unsere
ndchtliche Ruhe besser verstehen und
verbessern kénnen.

Ob Delfine, Giraffen, Katzen oder Hunde -
auch Tiere miissen schlafen

Bevor wir genauer auf die Schlafver-
besserung im Eigenheim eingehen,
machen wir einen kurzen themati-
schen Abstecher. Unser eigener Schlaf
ist eine alltdgliche Notwendigkeit, mit
der wir uns bestens auskennen. Nicht

nur Forschungsergebnisse, sondern
auch unsere eigenen Erfahrungen zei-
gen deutlich, dass diese Ruheperiode
essenziell fiir Regernerationsprozesse
ist. Woriiber sich die meisten Menschen
jedoch weniger oft Gedanken machen,

sind die Schlafgewohnheiten anderer
Lebewesen. Hier offenbart sich eine
bunte Vielfalt, die oft verbliiffend an-
ders ist als beim Menschen, uns in
Staunen versetzen kann und Einblicke
in die vielfdltigen Anpassungen unter-
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schiedlicher Lebewesen gewdhrt.

Wadhrend der Mensch im Tiefschlaf
die bewusste Kontrolle von Handlun-
gen abgibt, verbliiffen Delfine mit ihrer
Fahigkeit, im Schlaf nur eine der bei-
den Gehirnhdlften zur Ruhe kommen
zu lassen, wahrend die andere wach
bleibt. Dieses Phanomen ist bekannt als
unihemisphdrischer Schlaf, der es den
Delfinen erlaubt, gleichzeitig auf Ge-
fahren zu achten wéhrend ausreichend
Erholung gewdhrt wird. Diese einzig-
artige Anpassung zeigt die bemerkens-
werte Art und Weise, wie Delfine ihre
Bediirfnisse nach Ruhe und Uberleben
miteinander in Einklang bringen. Ein
dhnliches Abwdgen von Ruhe und
Schutz zeigt sich bei Giraffen. Auf-
grund ihrer exponierten Lebensweise
in offenen Savannen haben sie ein
Schlafmuster entwickelt, das es ihnen
erlaubt, liegend und stehend zu schla-
fen, sowie teilweise nur kurze Schlaf-
perioden von wenigen Minuten zu
haben. Zudem zeigen Studien, dass Gi-
raffen trotz ihrer massiven Grosse nur
insgesamt ca.drei bis vier Stunden pro
Tag schlafen. Dass die Korpergrdsse
allerdings nur wenig mit dem Bediirf-
nis nach Schlaf zu tun hat, zeigt sich
darin, dass Fruchtfliegen bis zu 16
Stunden pro Tag schlafen.

Ein anderer spannender Aspekt,
wenn es um den Schlaf von Tieren geht,
ist die Frage nach dem Traumen. Es
gibt Anzeichen dafiir, dass zumindest
einige Tiere Traumerlebnisse haben
konnten. Bei Sdugetieren wie Katzen
und Hunden sind im Schlaf schon

DEMENZ UND SCHLAF

Bewegungen oder Verhaltensweisen
nachgewiesen worden, die denjenigen
im Wachzustande dhneln. Es handelt
sich hierbei beispielsweise um Hunde,
die im Schlaf bellen, zucken oder Pfo-
tenbewegungen machen. Ahnliche
Muster konnten auch schon bei Ratten
und anderen Sdugetieren festgestellt
werden. Ob es sich hierbei tatsdachlich
um Traume handelt, lasst sich aber
(noch) nicht endgiiltig sagen. Beim
Menschen sind Trdaume eng mit der
REM-Schlaf Phase (REM = rapid eye
movement, dt. schnelle Augenbewe-
gungen) verbunden, die nicht 1:1 mit
REM-Phasen von Tieren verglichen
werden kann. Ebenfalls bleibt offen,
inwiefern Tiere einen Traum - bei-
spielsweise die Fahigkeit, einen Traum

Durchbrechen des Teufelskreises —
Demenz und Schlaf

Demenz betrifft immer mehr Men-
schen, und ihre Auswirkungen auf uns
alle werden spiirbar. Experten sagen,
dass weltweit iiber 50 Millionen Men-
schen von Demenz betroffen sind, und
jedes Jahr kommen weitere 10 Millio-
nen hinzu.

Forschung zeigt, dass Schlaf mit De-
menz in Verbindung steht. So kann ein
aussergewohnlich schlechter Schlaf ein
Friihwarnzeichen fiir eine Demenz
sein. In unserer modernen Welt haben

viele Menschen Schwierigkeiten mit
dem Schlafen, und diese Tendenz ist
zunehmend. Dies muss aber nicht so
bleiben, denn fiir einen besseren Schlaf
kann man aktiv etwas tun. Dabei ist die
Hoffnung, dass ein gesunder Schlaf
sich auch positiv auf die geistige Ge-
sundheit auswirkt.

Einige Forscher*innen haben unter-
sucht, ob bestimmte Arten von Ubun-
gen und Tipps fiir besseren Schlaf hel-
fen konnen. Eine Kombination aus
aerobem Training und Schlafhygiene-

von der Realitdt zu unterscheiden -
iiberhaupt verarbeiten konnen.

Der Schlaf, ob beim Menschen oder
bei Tieren, bleibt ein faszinierendes
und komplexes Phdanomen. Die Vielfalt
der Schlafmuster und -anpassungen
im Tierreich erinnert daran, wie er-
staunlich die Natur in ihrer Gestaltung
von Ruhe und Erneuerung sein kann.

Dr. Marina Wunderlin
Postdoc «Sleep and
cognitive functions
in old age»
Universitatsklinik fiir
Alterspsychiatrie und
Psychotherapie

Tipps (wie in unserem letzten News-
letter im September 2022) hat bei dlte-
ren Menschen mit Schlaflosigkeit zu
verbesserter Schlafqualitdt, Stimmung
und Lebensqualitdt gefiihrt. Allerdings
kamen andere Forscher*innen zum
Schluss, dass diese Ubungen und
Schlafhygiene-Tipps allein nicht ganz
ausreichen.

Moglicherweise braucht es hier einen
direkteren Zugang zum Schlaf. Eine
ganz neue Idee ist, dass wir unseren
Schlaf mit kurzen ToOnen verbessern


https://www.upd.ch/wAssets/docs/03_Angebot/app/APP_Newsletter_Forschung_Alterspsychiatrie_03_2022_04.pdf
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konnten. Dabei wird zum Schlafen ein
Stirnband getragen, welches nachts
den Schlaf anhand der Hirnwellen
misst und zum richtigen Zeitpunkt mit
leisen Tonen diese Hirnwellen «tiefer
in den Schlaf>» wiegt. Dies konnte sich
positiv auf die Schlafqualitdt und damit
auf die Gesundheit des Gehirns aus-
wirken.

In Zukunft koénnten solche Klange
vielleicht auch in Geddachtniskliniken
verwendet werden. Dort kénnten ge-
schulte Fachleute helfen, solche Metho-
den zu nutzen. Das Schéne daran ist,
dass diese Kldnge auch zu Hause ver-
wendet werden koénnten, nachdem sie
von Expert*innen eingerichtet wurden.
Das wiirde uns mehr Kontrolle {iber un-

sere Gesundheit geben, ohne dafiir eine
Klinik konsultieren zu miissen.

Aber bevor wir solche Ideen umset-
zen konnen, miissen wir sicherstellen,
dass sie gut funktionieren und sicher
sind. Das bedeutet, dass wir noch viel
mehr Forschung brauchen, um sicher-
zustellen, dass sie wirklich helfen kén-
nen. Dabei kommen wir kaum umbhin,
die Parallelen zu einem anderen revo-
lutiondren Geradt fiir die Schlafgesund-
heit aufzuzeigen: dem CPAP-Gerdt,
welches ndchtlichen Atemaussetzern
entgegenwirkt und zu einer markanten
Verbesserung der Schlafqualitét fiihren
kann. Diese Gerdte werden heute welt-
weit bei schdtzungsweise 8 Millionen
Menschen erfolgreich eingesetzt.

UNSER NACHSTES FORSCHUNGSPROJEKT
Das Schlaflabor zu Hause

Wir planen eine neue Studie, in der wir
eine vielversprechende Methode zur
Verbesserung des Schlafs untersuchen
mochten.

Unser Projektpartner, das <«SleepLoop
Consortium Zurich> an der ETH, hat
ein Gerdt namens «SleepLoop> entwi-
ckelt, das wahrend dem Schlaf akusti-
sche Stimulation durchgefiihrt. Damit
wurden schon Studien zu Hause bei al-
teren Erwachsenen angewandt. Die Er-
gebnisse zeigten eine Verbesserung des
Tiefschlafs — was mit Vorbeugung von
Demenz zusammenhdngen konnte.
Weitere Studien sollten dies genauer
priifen und die Effekte von «SleepLo-
op>» auf das Geddchtnis und die kogni-
tiven Fahigkeiten untersuchen. Fiir die
Forschung ist es wichtig, Nebeneffekte
auf den Schlaf und die Gesundheit un-
tersuchen zu koénnen. Zudem ist es
wichtig, die richtige Zielgruppe zu fin-
den. Im Hinblick auf klinische Studien
sind langfristige Studien, iiber mehrere

Wochen hinweg sinnvoll, damit die Ef-
fekte iiber die Zeit analysiert werden
konnen. Unter Beriicksichtigung dieser
Vorgaben haben wir eine neue Schlaf-
studie geplant, die nicht mehr im
Schlaflabor, sondern im trauten Eigen-
heim stattfindet.

Unsere Studie umfasst

Einfiihrungsphase (1 Woche)

Die Teilnehmer*innen erhalten ein
«SleepLoop>-Gerdt und ein Tablet mit
Geddchtnisspielen, welche sie zu sich
nach Hause nehmen. Sie erhalten An-
weisungen zur Verwendung der Gerdte
und fithren dann mehrere Probelauf-
durchgange durch, bis sie die Gerdte
ohne Aufsicht verwenden konnen.

Erste Stimulationsphase (4 Wochen)

Die Teilnehmer*innen tragen das
«SleepLoop»-Gerdt in den Nichten
unter der Woche und spielen Gedacht-
nisspiele, und sollten dabei ihren

Insgesamt gibt es also spannende
Entwicklungen, wie wir unseren Schlaf
verbessern konnten, um moglicher-
weise unser Geddchtnis zu schiitzen. Es
gibt noch viel zu entdecken, aber die
Zukunft sieht vielversprechend aus!

Céline Zeller,
Doktorandin

«Sleep and cognitive
functions in old age»
Universitatsklinik fiir
Alterspsychiatrie und
Psychotherapie

gewohnten Schlafrhythmus beibehal-
ten.

Pause (2 Wochen)

In diesen zwei Wochen werden keine
Daten gesammelt, um den Teilneh-
mer*innen eine Pause zu gonnen.

Zweite Stimulationsphase (4 Wochen)
Die zweite Stimulationsphase lauft
gleich ab wie die erste: Sie tragen das
«SleepLoop»-Gerdt und spielen die
Geddchtnisspiele am Tablet.

Interessiert an einer Teilnahme?
Wenn Sie an unserer Studie interessiert
sind, sich Sorgen um Ihr Geddchtnis
machen und sich eine Teilnahme vor-
stellen konnen, melden Sie sich direkt
unter schlafstudie@app.ch.  Unser
neustes Teammitglied, Korian Wicki,
wird diese Studie durchfiihren und
seine Doktorarbeit dariiber schreiben.

Céline Zeller und Korian Wicki, Doktoranden
«Sleep and cognitive functions in old age»
Universitatsklinik fur Alterspsychiatrie und
Psychotherapie


https://www.sleeploop.ch/
https://www.sleeploop.ch/
mailto:schlaf%C2%ADstudie%40app.ch?subject=Teilnahme%20Schlafstudie
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WIR STELLEN VOR

Doktorand Korian Wicki

Korian Wicki wird das neue Schlafpro-
jekt als Doktorand betreuen und um-
setzen. Er ist neues Mitglied der For-
schungsgruppe von Dr. Marc Ziist an
der Universitdtsklinik fiir Alterspsy-
chiatrie und Psychotherapie an den
UPD Bern sein. Im folgenden Interview
stellen wir Thnen Korian Wicki und
seine Verbindung zur Schlafforschung
vor.

Kannst du dich kurz vorstellen und
etwas iiber deinen akademischen Hin-
tergrund erzdhlen?

Ich bin in Lausanne geboren und auf-
gewachsen. Im Alter von zehn Jahren
zog ich mit meinen Eltern und fiinf Ge-
schwistern in die Deutschschweiz, in
den Kanton Freiburg um. Spater absol-
vierte ich dort ein Bachelorstudium in
Psychologie an der Universitdt Frei-
burg, wobei ich auf Deutsch und Fran-
zosisch studierte. Nach meinem Bach-
elor-Abschluss blieb ich in Freiburg
und entschied mich fiir einen Master in
kognitiven Neurowissenschaften. Das
Gehirn und die Forschung haben mich
schon immer fasziniert. Je intensiver
ich mich damit beschiftigte, desto
stdrker wurde meine Begeisterung. Be-
reits wdahrend meines Bachelorstudi-
ums entwickelte sich der Wunsch nach
einer Karriere in der Forschung.

Was hat dich dazu inspiriert, dich dem
Bereich der Schlafforschung zuzu-
wenden?

Schon vor dem Studium haben mich

veranderte Bewusstseinszustdande, wie
sie zum Beispiel bei der Meditation
auftreten, stark interessiert. Schlaf und
Traume sind dhnliche Zustande, ab-
seits des gewohnten Bewusstseins, die
viele Fragen aufwerfen. Deshalb habe
ich meine Bachelorarbeit dem Schlaf
gewidmet.

In dieser Arbeit habe ich mich mit
dem Thema verzerrte Wahrnehmung
der Schlafdauer befasst. Die Schlafdau-
er wird oft unterschatzt, und dies vor
allem bei Leuten, die an Insomnie lei-
den. Diese Arbeit hat mir gezeigt, wie
wichtig es ist, den Schlaf auch mit ob-
jektiven Mitteln, wie einem Elektroen-
zephalogramm (EEG), zu messen. Je-
doch haben solche Verfahren auch ihre
Grenzen. Zum Beispiel ist es sehr
schwierig, Traume mit einem EEG zu
erforschen.

Wadhrend meiner Bachelorarbeit ist
meine Begeisterung fiir das Thema
Schlaf gewachsen, und deshalb habe ich
auch meine Masterarbeit in diesem Be-
reich geschrieben. Ich habe mich mit
dem Thema Schlaf und Gedachtnis be-
schaftigt und untersucht, welche Schlaf-
phasen fiir unser Gedachtnis wichtig
sind. Diese Arbeit hat mir solides Wis-
sen vermittelt, das sich gut in mein ak-
tuelles Doktoratsprojekt im gleichen
Themenbereich einfiigt. Dazu ist das
neue Projekt dusserst sinnvoll, da es an-
wendungsorientiert ist: Es kann dazu
beitragen, den Schlaf zu verbessern und
damit auch kognitive Funktionen, wie
das Gedachtnis, zu unterstiitzen.

Wie siehst du die Zukunft der Schlaf-
forschung und wie hoffst du, mit dem
Projekt dazu beizutragen?

Die Welt des Schlafs birgt nach wie vor
viele Geheimnisse, die erforscht wer-
den miissen. Eine faszinierende Tatsa-
che ist, dass bis heute niemand eine
endgiiltige Antwort darauf hat, warum
wir tiberhaupt Schlaf bendtigen.

Ein besonders bedeutendes Thema,
dem in der Schlafforschung viel Auf-
merksamkeit gewidmet wird, ist die
Verbesserung des Tiefschlafs. Tief-
schlaf ist von grosser Bedeutung fiir
unsere Erholung und Regeneration. Er
spielt auch eine wichtige Rolle bei der
Bildung von Erinnerungen. Leider
nimmt die Menge an Tiefschlaf mit
dem Alter ab

Zukiinftig wird es von grosser Be-
deutung sein, den Tiefschlaf genauer
zu verstehen und Methoden zu entwi-
ckeln, die ihn auf gesunde Weise auf-
rechterhalten konnen. Genau dies ist
das Ziel unseres aktuellen Projekts —
eine Methode zu erforschen, die den
Tiefschlaf auf einem guten Niveau for-
dert und in dieser Hinsicht positive
Auswirkungen auf kognitive Funktio-
nen hat.

AUSBLICK

Der nachste Newsletter wird voraus-
sichtlich im Dezember erscheinen und
sich mit dem Thema «Sturzangst und
der Identifizierung von sturzgefahrde-
ten Patient*innen» beschaftigen.

AN-/ABMELDUNG

Sie kdnnen diesen Newsletter gerne
auch an Freundinnen, Freunde und
Bekannte weiterleiten. Diese kdnnen
sich auf der Website memory-clinic-
bern.ch/forschung selber anmelden.
Falls Sie den Newsletter nicht mehr
erhalten moéchten, schreiben Sie bitte
per E-Mail eine Nachricht an gedaecht-
nisforschungbern®@lists.unibe.ch mit
dem Betreff «<Abmeldung Newsletter».

SOCIAL MEDIA

Zusatzlich zum Newsletter sind wir
auch auf Facebook aktiv. Abonnieren
Sie uns doch auch dort.
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