Smartphone
beeintrachtigt Schlaf

Das Smartphone hat unser Leben in
vielerlei Hinsicht positiv verandert. Doch es
gibt auch Schattenseiten. Immer wieder ste-
hen mogliche negative gesundheitliche Fol-
gen der Handynutzung im Fokus wissenschaft-
licher Untersuchungen. Wie eine aktuelle Stu-
die zeigte, schlafen Jugendliche, die spatabends
und nachts ihr Smartphone nutzten, deutlich
weniger und schlechter. Da Verbote nicht hel-
fen, rat Professor Dr. Frank Erbguth, Prasident
der Deutschen Hirnstiftung, zu Information und
Starkung der Medienkompetenz. "Wissen ist
immer die Basis fir verniinftige Entscheidun-
gen". Weltweit haben ungefahr 15 % der Men-
schen chronische Schlafstdrungen, in Form
von Ein- oder Durchschlafstorungen. Vielfaltige
Ursachen spielen eine Rolle. Manchmal findet
sich eine genetische Veranlagung, haufiger
sind jedoch psychische Probleme (z. B.
Gedankenkreisen, Depressionen, Angste),
neurologische Erkrankungen, ein Schlafapnoe-
Syndrom (darunter versteht man néachtliche
Atempausen) oder &uere Faktoren, die man
unter dem Stichwort Schlafhygiene zusam-
menfasst (z. B. Larm, Licht, zu hohe Umge-
bungstemperaturen). Zu Letztgenannten ge-
hort auch die Nutzung digitaler Medien. Dis-
kussionen, inwieweit die abendliche Nutzung
des Smartphones den Schlaf beeintrachtigen
kann, sind auch Gegenstand wissenschaftli-
cher Untersuchungen. Die Datenlage zum Zu-
sammenhang von Schlaf und Nutzung digita-
ler Technologien bisher jedoch inkonsistent. Oft
handelte es sich dabei um Querschnittsstudien
oder Eigenbewertungen, objektive Messun-
gen fehlen haufig, so dass die Robustheit der
Ergebnisse hinterfragt werden muss. Eine ak-
tuelle Studie setzte sowohl fur Schlafparameter
als auch firr die Smartphone-Nutzung objektive
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Messungen ein. Untersucht
wurden 71 US-amerikani-
sche Jugendliche (aus einer
groferen Langsschnittstudie
» zur Nutzung digitaler Tech-
nologien) zwischen 15-18
Jahren (mittleres Alter 16,49
+ 0,63 Jahre; 56 % Mad-
chen, 42 % Jungen, 1 % non-

binar). Sie erhielten Fitbit-Gerate
(Smart-watches bzw. Fitness-Tracker) zur au-
tomatischen Aufzeichnung des néachtlichen
Schlafbeginns und der Schlafqualitat. Sie mus-
sten taglich Uber einen Zeitraum von 14 Tagen
Screenshots ihrer SmartphoneBildschirmzeit,
Zahl der Benachrichtigungen sowie der ge-
samt Smartphone-Pickups (d. h. Aktivieren/
Entsperren) Ubermitteln und auerdem taglich
Fragen zum Zeitpunkt des Einschlafens und
zur Schlafqualitat der vergangenen Nacht be-
antworten. Im Ergebnis zeigte sich, dass die
Teenager in Nachten, an denen sie im Ver-
gleich zu ihren eigenen Durchschnittswerten
nachts langere Bildschirmzeiten und mehr
Pickups hatten, auch schlechtere Schlaf-
ergebnisse aufwiesen. Haufigere Pickups wa-
ren nach eigenen Angaben und gemaR der
Fitbit-Aufzeichnung mit spateren Einschlafzeiten
verbunden. Eine langere Bildschirmzeit war
nach eigenen Angaben und laut Fitbit ebenfalls
mit spaterem Einschlafen und einer nach eige-
nen Angaben auch mit einer schlechteren
Schlafqualitat verbunden. Die Smartphone-
Nutzung tagstber hatte dagegen keinen Ein-
fluss auf die Schlafergebnisse.

Nach Ansicht des Autorenteams bestatigen
die Ergebnisse bekannte Sorgen im Zusam-
menhang mit dem Schlafverhalten Jugendli-
cher. Denn einerseits neigen sie zur exzessi-
ven Nutzung digitaler Medien, andererseits
befinden sie sich in der Entwicklung und behal-
ten Verhaltensgewohnheiten oft im Erwach-
senenleben bei. Daher sollte Jugendlichen
dabei geholfen werden, "gesunde" digitale
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Fahigkeiten zu entwickeln. Die Autorinnen und
Autoren schlagen u. a. Leitlinien fir Jugendli-
che, Eltern und Arztinnen/Arzte vor. "Wir wis-
sen, wie wichtig Schlaf fir die Erholung von
Korper und Geist, insbesondere von Nerven
und Gehirn ist. Gestorter Schlaf reduziert die
Lebensqualitat und kann krank machen.
Insomnie ist u. a. ein Risikofaktor flir Demenz
und Depression. Umso bedenklicher ist es,
wenn Jugendliche durch ihren Medienkonsum
die Weichen fur lebenslange Schafstorungen
stellen”, erklart Professor Dr. Frank Erbguth,
Prasident der Deutschen Himnstiftung. Ursach-
lich werden in der Studie mehrere Mechanis-
men diskutiert, wie das Handy den Schlaf be-
einflussen kann, darunter z. B.: - Exposition
gegeniiber kognitiv anregenden Inhalten (Uber-
stimulation), - die Schwierigkeit, sich von der
sozialen Online-Interaktion zu l6sen, bzw. zeit-
liche Verschiebung (mehr Handy, weniger
Schlafenszeit), - die durch Blaulichtemission

verzogerte Melatoninausschittung oder die Sto-
rung durch die "Pings" eingehender Nachrich-
ten. "Bemerkenswert ist, dass die Jugendlichen
auch selbst Einschlafprobleme und schlechtere
Schlafqualitat nach spater Handynutzung be-
merkten. Diese Beobachtung konnte also, wenn
die Jugendlichen entsprechend sensibilisiert wer-
den, zu einer eigeninitiativen Verhaltensanderung
fuhren", so Erbguth. Denn der Neurologe ist
auch Psychologe und weils um die Problematik
von Verboten. "Zielfihrender ist es, generell die
Medienkompetenz zu starken und Jugendliche
zunachst einmal Uber diese Studienergebnisse
zu informieren. Denn Wissen ist immer die Basis
fur verninftige Entscheidungen, letztlich haben
gezielte Kampagnen auch dazu gefihrt, dass
die Raucherquote unter Jugendlichen kontinu-
ierlich gesunken ist."
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