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Wissenswertes
zum Thema

Warum mussen Kinder frither ins Bett?

Warum muss ich schon ins Bett? Warum darf ich das
nicht noch sehen? Den Krimi, den Abenteuerfilm, das
Fufdballspiel? Thr guckt ja nach dem Tatort sogar noch
den Jauch? Die Zu-Bett-geh-Frage kann Eltern ganz
schon nerven.

Schlaf ist fur alle Menschen lebenswichtig. Nur so kon-
nen wir die am Tag verbrauchten Krafte wieder herstellen.
Wer wochenlang nicht schlaft, kann daran sogar sterben.
Weil Kinder noch wachsen, sich entwickeln, brauchen sie
viel mehr Schlaf als Erwachsene. Die meisten kommen
mit reichlich sieben Stunden gut aus. Es gibt aber auch
Kurz- und Langschléfer, was meist angeboren ist. Ein drei
Monate altes Baby braucht taglich um die 17, 18 Stunden
Schlaf, ein Vierjahriger immer noch an die zwolf Stunden.
Grundschuler sollten auf jeden Fall zehn Stunden schla-
fen, am Anfang eher etwas mehr. Dabei halten Schlaf-
forscher Abweichungen von zwei Stunden nach oben oder
unten fur normal. Die meisten Kinder schlafen etwa eine
Stunde zu wenig, zeigten Untersuchungen.

Wer zu wenig schlaft, ist nicht einfach nur mude, son-
dern kann in der Schule auch nicht mehr richtig gut auf-
passen. Wer gut und lange schlaft, der kann auch leich-
ter lernen und sich Dinge merken. Wir spiiren es nicht,
aber unser Hirn verarbeitet im Schlaf, was wir tagstiber
erlebt, gesehen und gehort haben.




Das gilt auch fiirs Lernen, vor allem bei Kindern. Denn
bei ihnen ist das Gehirn noch in der Entwicklung. Der
Grofiteil der zehn Stunden Schlaf sollte vor drei Uhr
morgens liegen. Nur bis zu dieser Zeit arbeiten die Erho-
lungs- und Wachstumsfunktionen volle Kraft. Die beste
Zu-Bett-geh-Zeit fur Grundschulkinder liegt also zwi-
schen 20 Uhr und 21 Uhr, fur 14-Jahrige ist sie eine
Stunde spater.

Warum gibt es Rechts- und Linkshander?

Barack Obama ist es, Paul McCartney ist es auch: Links-
hénder. Beim amerikanischen Prasidenten ist das sehr
gut zu beobachten im Fernsehen, wenn er was unter-
schreibt und dabei den linken Unterarm fast waagerecht
auf dem Schreibtisch hélt. Und der Beatles-Sanger, in-
zwischen 69 Jahre alt, schlégt seine Gitarre noch immer
mit der linken Hand. Es gab und gibt auch sonst viele
bertthmte Linkshénder: Goethe und Beethoven, die Pop-
stars Lady Gaga und Eminem, die deutschen FufSballer
Mesut Ozil und Stefan Kiefling. Insgesamt sollen 10 bis
15 Prozent der Menschen Linkshander sein.

Gesteuert wird das von unserem Gehirn. Das besteht
aus zwei Hilften. Die linke Gehirnhalfte steuert die
rechte Korperhalfte, die rechte Gehirnhilfte die linke
Korperhélfte. Naturlich arbeiten die beiden Halften eng
zusammen. Doch eine ist sozusagen die fithrende Kraft



