Absturz
in der
(srauzone

Schlafmangel ist ein Killer, beteiligt
an jedem sechsten Strallenuntall.
Und in den Bergen? Dazu ist
wenig bekannt. Doch es gibt
Hinweise aus Statistik und Hirn- y
forschung. Und neue Methoden, Houts
uns zu mehr Sicherheit emporzu- Sohaffatoren
schlafen. Von Hilmar Schmundt

Effizienz
Erholsamkeit

REM-Schlaf

Tiefschlaf

Latenz

Timing Mittelmasig

Schlaf sollte diese Woche Vorrang
haben
Dein durchschnittlicher Schlafwert der letzten
Woche betrug 76, was eher niedrig ist. Keine
Sorge, die Schlafqualitat kann von Woche zu
Woche variieren.
Spurensuche. Der Autor trackt seinen Schlaf. In der o
Unfallwoche lagen die Erholungswerte zwischen 38 und
65 Prozent anstatt 70 oder 80 nach guten Nachten.
Foto: Hilmar Schmundt

Details
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Wir alle kennen quélende Nachte in
Bettenlagern auf grofier Hohe wie hier auf
der Payerhitte (3.029 m) am Ortler. Das
Kohlendioxid-Messgerét zeigt nachts auf
Hitten oft CO2-Werte von deutlich tiber
2000 ppm an, was als ,hygienisch
inakzeptabel® gilt und teils mit Kopfweh
und Atembeschwerden einhergeht.

Foto: Hilmar Schmundt

Atembeschwerden durch
hygienisch inakzeptable Luft
im Bettenlager

Lasst sich das auf die Berge iibertra-
gen? Wir alle kennen qudlende Nachte
in Bettenlagern auf grofler Hohe, mit
Schnarchern, Stérungen, schwerem
Essen, schlechter Luft und leckerem
Enzian.

Mein handykleines Kohlendioxid-Mess-
gerdt (Aranety) jedenfalls zeigt nachts
auf Berghiitten oft CO2-Werte von deut-
lich iber 2000 ppm (parts per million)
an, was als ,,hygienisch inakzeptabel®
gilt und teils mit Kopfweh und Atembe-
schwerden einhergeht.

Manische Shoppingwut nach
Nachtschichten

Anfrage bei Werner Beikircher, Seilka-
merad von Hans Kammerlander, Ands-
thesist und Bergretter aus Siidtirol —
und der erste Bergfiihrer, der mich als
Teenager aus Hannover auf Hochtou-
ren mitnahm. Schlechter Schlaf sei
gefdhrlich, aber unterdiagnostiziert,
sagt Werner. Wo Daten fehlen, miissen
Anekdoten einspringen. Nach schlaf-
losen Nachtdiensten im Krankenhaus
kaufte erimmer wieder Zeug, das er
nicht brauchte: Dampfgarer, unbrauch-
bare Schuhe, unlesbare Schmonzetten.

»Ursache dafiir ist ein manischer, hyb-
rider Zustand, ausgeldst durch Schlaf-
entzug®, so Werner: ,,Ich bin mir sicher,
dass ein solcher beim Einstieg in eine
Wand einen Risikofaktor darstellen
wiirde.“

Schlafdefizit wirkt wie ein
Hirnschaden und verdoppelt
das Verletzungsrisiko

Auch bei Gliicksspielern fiihrt Schlaf-
mangel zu irrationaler Risikofreude.
Ihre Gehirnfunktion sei herunterge-
dimmt wie nach einem Hirnschaden am
Stirnlappen, so eine Uberblicksstudie
2024 im Journal ,,Clocks and Sleep“.

Bei Berg-Ultramarathons gehen Uber-
miidung, Halluzinationen und Stiirze oft
Hand in Hand, so eine Studie in ,,Sports
Medicine* 2024. Und Profisportler, die
weniger als sieben Stunden schlafen,
haben langere Reaktionszeiten und ein
verdoppeltes Verletzungsrisiko, so die
Stellungnahme einer amerikanischen
Schlafforschungsvereinigung (AACSM)
letztes Jahr. Ist Schlafhygiene so wich-
tig wie Seilhandling oder Helm? ,,Gute
Frage, komplexe Antwort“, antwortet
mir Katharina Hiifner, Direktorin der
Uniklinik fiir Psychiatrie Il in Innsbruck,
die oft Expeditionen berit: ,,Es geht
dabei nicht nur um Reaktionszeit, son-
dern auch um Entscheidungen, Risiko-
verhalten und Stimmung.“

Ubermiidung wirkt wie
Trunkenheit

»,Ubermiidung fiihrt zum Head-Down-
Hiking — die Wanderer stapfen dann nur
noch stumpf vor sich hin und schauen
nur auf den Weg vor ihren Fiif3en,
anstatt sich in ihrer Umgebung zu ori-
entieren®, erzahlt mir Robert Koes-

ter, ein US-amerikanischer Experte fiir
Vermisstensuche, der eine Datenbank
mit mehr als einer halben Million Falle



aufgebaut hat: ,,Wer 18 Stunden unter-
wegs war, ist meist von der Miidigkeit
so benebelt wie nach ein paar Bier -
hinter dem Steuer wédre das verboten.*
Wer hoch schlift, schlaft nicht tief, ver-
mutet Ingo Fietze, Leiter des Schlaf-
medizinischen Zentrums der Charité in
Berlin, nach Gesprachen mit Reinhold
Messner: ,,Ich gehe davon aus, dass
viele der Unfdlle dort oben mit Auf-
merksamkeitsmangel zu tun haben.*

Doch Fietze gibt ein Stiick weit Ent-
warnung: Die Miidigkeit kénne durch
Stress-Botenstofe wie Adrenalin abge-
puffert werden.

Stolpern in der Grauzone

Aber was passiert, wenn der Adrenalin-
kick nachldsst? Dem geht Valerie Karr
nach, Psychologin und Mitautorin der
jahrlichen Unfallanalyse des Ameri-
can Alpine Club. Ihr Fazit: ,,Die meisten
Kletterunfdlle passieren nicht durch
einen Mangel an technischem Kénnen,
sondern durch gut untersuchte psycho-
logische Phanomene.“ Das Paradox:
»Angst hdlt dich am Leben, aber Angst
ist auch anstrengend.”“ Am gefdhrlichs-
ten sei der Abstieg, wenn Stress und
Aufmerksamkeit nachlassen: ,,Grey
Zone“ nennt sie diesen Zustand -

die Grauzone.

Schlafpuffer gegen sozialen Jetlag

Viele Hochtouren erfordern ein brutal
ndchtliches Aufstehen, was dem Bio-
rhythmus der meisten zuwiderlduft und
zu ,,sozialem Jetlag“ fiihrt. Bei Ultra-
trail-Laufen, die oft {iber 24 Stunden
und mehr gehen, ist Miidigkeit rela-

tiv gut erforscht. Einige Athleten glau-
ben, dass man den Schlafentzug vorab
trainieren sollte. Nicht jeden iiberzeugt
das: Ein solches Training sei sinnlos
und ungesund, warnt etwa das For-
scherteam um Grégoire Millet aus Lau-
sanne, das sei ein ,,Highway to Hell“.
Sie raten vielmehr dazu, in den N&ch-
ten vor dem Wettbewerb erholsamen
Schlaf zu pflegen, um einen Puffer zu
haben. Dieses ,,Sleep Banking“ scheint
wirksam, so eine Uberblicksstudie von
Harvard-Forschern im Februar in der

Zeitschrift ,,Clock & Sleep*: Wer vor
dem Schlafentzug ein paar Tage lang
die Bettzeit um zwei Stunden ,,Sleep
Extension“ verldngert, iibersteht selbst
eine Woche mit nur drei Stunden Schlaf
pro Nacht deutlich fitter. Fun Fact: Das
»Sleep Banking* mit {iber neun Stun-
den Schlaf entspricht bei anderen Sdu-
getieren eher der normalen Schlaf-
dauer, man denke nur an Hunde und
Katzen. Gewohnheitsmafig sind viele
von uns unausgeschlafen, so das Buch
»The Sleepless Ape“, erschienen im
Mai.

Absichtlicher Schlafentzug
vor dem Vorstieg

Schlaf und Sicherheit, das Thema wirkt
schwammig wie Gletschersulz am
Nachmittag. Wie lieBe es sich systema-
tischer erkunden? ,,Wir konnten unter
sehr gesicherten Bedingungen einen
Schlafentzug bei Probanden provo-
zieren und dann bei einem anspruchs-
vollen Vorstieg beobachten, wie lange
sie brauchen und wie viele Fehler sie
machen®, sagt Professor Nikolaus Net-
zer, Forscher am Institute of Mountain
Emergency Medicine in Bozen:

»Das ware eine tolle Aufgabe und kli-
nisch relevant!“

Netzer ist seit (iber 30 Jahren mit den
Hohen und Tiefen des Schlummers
befasst, schon 1993 sorgte er fiir Auf-
sehen, als er bei einer Aconcagua-
Expedition die Teilnehmer nachts mit
einer kompletten Polysomnografie-
Ausriistung vermaf3. Und Entwarnung
gab: ,Der Schlaf in grof3er Hohe ist gar
nicht so schlecht.“ Seine Probanden
fluchten zwar iiber schlimme Néchte,
waren aber fit. Selbsteinschdtzungen
sind also mit Vorsicht zu genief3en.
Also alles nur Einbildung?

Unfallopfer konnten Schlaf-
daten spenden

Rund 15.000 Bergunfélle passieren
pro Jahr in Osterreich, der Schweiz
und Deutschland. Hinter wie vielen
Ungliicken steckt wohl Schlafmangel?
Liegt der Anteil wie beim Autoverkehr,
also um die 20007? Derlei Statistiken

konnten hilfreich sein fiir die Praven-
tion. In der Luft- und Schiffahrt zum
Beispiel wird Schlafmangel systema-
tisch abgefragt und diskutiert im Rah-
men von Erhebungen nach Metriken
wie der Samn-Perelli-Skala, von ,,kom-
plett wach“ bis ,,komplett erschopft“.
Diese Daten dienen als Basis fiir evi-
denzbasiertes Erschopfungsmanage-
ment (,,Fatigue Risk Management®,
FRM). Wire Ahnliches auf den Berg-
sport anwendbar?

Technisch jedenfalls wére eine Erhe-
bung langst méglich, auch ohnerie-
sige Polysomnografiegerdte: Jeder und
jede Dritte nutzt Fitnesstracker laut
dem Datenportal Statista. Wie wére

es, Unfallopfer zu fragen, ob sie bereit
sind, ihre Schlafdaten mit Forschenden
zu teilen? Wenn ein Prozent mitmachte,
wdren das 150 Datensdtze, genug fiir
eine solide Studie.

Der Nation den Puls messen

Scheinbar banale Fitnesszahlen sind
Gold wert, das stellte ein Team um

den Komplexitatsforscher Dirk Brock-
mann fest, der wahrend der Covid-Pan-
demie eine Art kollektive Fieberkurve
erstellte. Eine halbe Million Freiwil-
lige spendeten die Daten ihrer Fitness-
tracker. Aus Ruhepuls, Schrittzahl und
Schlafqualitdt konnte Brockmanns eine
Art Infektionsradar bauen und Krank-
heitswellen vorhersagen. Bis heute

ist die Datenspende von damals ergie-
big, das Team um Annika Rose, Neuro-
biologin an der TU Dresden, hat iiber
45 Millionen Nachte ausgewertet und
so etwas wie einen Mikro-Winterschlaf
feststellen konnen: In der dunklen
Jahreszeit dosen die Deutschen 24,7
Minuten langer. Hochtouren dagegen
diirften mit einem Schlafdefizit einher-
gehen, wer weif3?

Ich jedenfalls ware bei einer Fitness-
tracker-Studie dabei. Mein strunzdum-
mer Absturz in der Grauzone, leicht-
fertig wie im Gliicksspielrausch, ware
dadurch zwar nicht weniger peinlich.
Aber er konnte helfen, die Bergwelt
sicherer zu machen. Traumhaft!

| seele

—
O
W



