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Ein ,Powernap” am Tag
ist zu empfehlen

Ergebnisse einer Studie’

Ziel/Hintergrund: Schlafdauer und Schlafstérungen werden mit dem kognitiven
Niedergang in Verbindung gebracht. Der Kurzschlaf am Tag ist dagegen
umstritten und die Evidenz gemischt. Vorliegende Studie aus Japan untersuchte
in einer Langzeitstudie, ob Powernapping am Tage, sich schidlich oder
verhindernd auf den kognitiven Niedergang auswirken. -y

Methode: Personen iber 65 Jahre ohne Demenz nahmen an dieser Studie teil.
509 Personen wurden in der Eingangsuntersuchung und von diesen noch 371
nach 5 Jahren untersucht. Mdglicherweise beeinflussesde Variablen wurden
beriicksichtigt, darunter Bluthochdruck, Diabetes, cerebrovaskulirer Status,
kognitive Funktionen, Alkoholkonsum, Rauchen und Schlafgewohnheiten. Nach
5 Jahren wurden die gleichen Daten mit den gleichen Instrumenten nochmals
erhoben.

Resultate: Das mittlere Lebensalter der Teilnehmenden betrug 74,6 Jahre. Frauen
halten vergleichsweise seltener und wenn, kiirzer einen Kurzschlaf am Tag als
Minner. Personen, die nicht linger als 29 Minuten einen Kurzschlaf hielten,
wiesen vergleichsweise weniger_kognitive Beeintriachtigungen auf, fritheres
Zubettgehen dagegen und lingere Schlafeinheiten sehr wohl. Die Linge des
nichtlichen Schlafes dagegen erwies keinen Zusammenhang mit kognitiver
Beeintrachtigung.

Diskussion: Ein kurzer Schlaf am Tag scheint die Wachheit und kognitive
Funktionen insgesamt positiv zu beeinflussen. Vermutet wird, dass kurze
Schlafeinheiten am Tag einen stressreduzierenden Effekt aufweisen.
Zusammenfassend empfehlen die Autor*innen einen tiglichen Kurzschlaf von
nicht mehr als 30 Minuten.
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