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Schaf...» oder «Der Mond ist aufgegan-
gen, die goldnen Sternlein prangen am
Himmel hell und klar.» Horen Sie die Melo-
dien, wenn Sie diese Zeilen lesen? Die beiden
Schlaflieder mit diesen Texten gehoren zu den
bekanntesten, die Eltern hierzulande ihren
Kindern vor dem Lichterloschen vorsingen.
Wozu machen Eltern das eigentlich? Und wa-
rum liest man Kleinkindern vor dem Schla-
fengehen Geschichten vor? «Rituale konnen
dem Kind helfen, besser einzuschlafen», sagt
der Berner Psychologe und Schlafexperte
Daniel Gassmann erklirend. Das Kind konne
sich dabei bereits etwas entspannen und neh-
me die Gedanken an die Schafe oder an den
Mond mit in den Schlaf. «Die Nihe zur
Bezugsperson vermittelt
Sicherheit und fordert
gleichzeitig die Fahigkeit,
loszulassen», sagt Gass-
mann weiter. Er warnt je-
doch davor, allzu lange
vorzulesen: «Stoppen Sie
mit dem Erzédhlen, noch
bevor das Kind ein-
schlift. Sonst wird es spa-
ter Miithe haben, von
alleine einzuschlafen.»

Im Verlauf unseres Lebens verdndert sich
das Bediirfnis nach Schlaf. In den ersten drei
Monaten nach der Geburt schlafen Sduglinge
etwa 16 Stunden pro Tag. Dieser Wert nimmt
aber kontinuierlich ab: Ein zweijihriges
Kleinkind schlift im Schnitt noch zw6lf Stun-
den. Bis zur Pubertit bleibt die optimale
Schlafdauer mit zehn bis elf Stunden pro
Tag konstant und nimmt danach bis zum
30. Lebensjahr stetig ab. Ab diesem Alter hin-
gegen verdndert sich der durchschnittliche

S chlaf, Chindli, schlaf. Dr Vati hiietet d

nittelchen, die es in sich hahen!

| 2. Weshalb beg nstigt Milch das
Einschlafen?
Milch enthalt schlafférdernde In-
haltsstoffe wie zum Beispiel die Ami-
nosaure Tryptophan. Im Gehirn wird
Tryptophan zum Botenstoff Seroto-
nin und in das Hormon Melatonin
umgewandelt. Serotonin foérdert das
Einschlafen, Melatonin hat positiven
Einfluss auf den Schlaf an sich.

3. Welche Wirkung entfalten Honig
oder Schokolade?

Vielfach wird die Milch mit Honig
ergénzt. Mit gutem Grund: Dessen
Zucker foérdert das Eindringen des
Serotonins ins Gehirn. Zudem for-
dert Zucker die Ausschiittung des
mide machenden Insulins. Ebenso
effizient wie Honig ist der Zusatz von
Ovomaltine oder Schokolade.
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Solch spektakulére Bilder von der Lauberhornabfahrt sind nur dank modernster Ubertragungstechnik und Zusatzefforts der Stromver

sorger moglich.

Im Dienst der Fernsehzuschauer

Um die sichere Stromversorgung und damit auch die TV-Ubertragung der Lauberhornrennen

zu garantieren, erbringen Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter der Elektrizitdtswerke
Lauterbrunnen und Grindelwald, der Jungfraubahnen und der BKW Sonderleistungen.

e Lauberhornrennen sind auf eine si- FYr eine sichere Stromversorgung stehe
Dhere Stromversorgung angewiesen. DiesShrend des Rennens sieben bis acht E

etrifft nicht nur die Renntage mit den Mitarbeiter im Einsatz: zwei bis drei im Ziel-
FernsehYbertragungen und der ZeitmessunggelSnde, zwei bei Girmschbiel, zwei in Wenge
sondern auch die Zeit davor B mit den Betind eine Person in Lauterbrunnen. Vier bis
schneiungsanlagen als grssten Stromverbrati¥nf weitere Mitarbeiter stehen auf Abruf be-
chern. Verantwortlich fYr die Stromversor- reit. Auch das EW Grindelwald, die Jungfrau-
gung sind im ZielgelSnde das ElektrizitStswetkahnen und die BKW haben eine erhshte Pi
Lauterbrunnen (EWL) und auf der Rennstre-kettbereitschaft. DarYber hinaus kYmmert
cke die Jungfraubahn AG. CWir unternehmersich in der BKW-Leitstelle in MYhleberg eing
alles, um einen technischen Ausfall zu vermeFachperson um die Yberregionale Versorgun
denE, sagt Thomas Widmer, im EWL Leiter
des Bereichs Technische Koordination. CZuRespekt vor dem «Guggiféhn»
gleich treffen wir auch Vorkehrungen fYr denAls schlimmstmsglichen Fall bezeichnet Tho
Fall eines F3hnsturms.E mas Widmer einen Fshnsturm wShrend ode

kurz vor einem Rennen B der CGuggifShnk

Von Wengen bis Miihleberg im Einsatz ein lokales WetterphSnomen im Jungfrauge
Der Strom, der in den EWL-Kraftwerken pro- biet, ISsst gr¥Yssen. UmstYrzende BSume k3n
duziert oder via Interlaken von der BKW ein-ten dann die Freileitungen beschSdigen un
gespeist wird, gelangt Yber eine Ringleitung dle Stromversorgung unterbrechen. Es ist abg
das heisst auf zwei getrennten Wegen b gehr unwahrscheinlich, dass sowohl die ge
das GebSude auf dem ZielgelSnde. FSIit dsamte Ringleitung als auch das Netz der Jun
eine Leitung aus, bleibt die Stromversorgundgraubahnen gleichzeitig ausfallen. Dank ihrer
dank der anderen Leitung intakt. Sollte aus/orkehrungen werden also die ElektrizitSts
irgendeinem Grund die Stromeinspeisung dewerke Lauterbrunnen und Grindelwald, die
Ringleitung ausfallen, kann Yber eine Noteindungfraubahnen sowie die BKW auch im Jg
speisung Energie aus dem Netz der Jungfranuar 2008 bestmsglich vorbereitet sein, umn
bahnen bezogen werden. Diese verfYgen &ine sichere Stromversorgung der Lauber

Per Glasfaserkabel
zum Reportagewagen

2008 erfolgt die TV-Ubertragung
der Lauberhornrennen erstmals
nicht nur in Standardauflésung,
sondern zugleich im hochauflo-
senden HDTV-Format. Weil der
dafur notige Reportagewagen zu
gross ist, als dass er per Bahn
nach Wengen transportiert wer-
den koénnte, wird er in Lau-
terbrunnen stationiert. Um die
Fernsehsignale vom Ziel dorthin
Ubermitteln zu kdnnen, hat das
Elektrizitatswerk Lauterbrunnen
eine 216-adrige Glasfaserver-
bindung gelegt. Bei einer Lange
von knapp 6 km Uberwindet sie
eine Hohendifferenz von rund
400 m. Im Reportagewagen wer-
den die Kamera- und Mikrofon-
signale verarbeitet und die inter-
nationale Ubertragung produ-
ziert. Diese wird per Satellit
nach Zirich gesendet, von wo
sie weiterverbreitet wird.

LYtschental Yber ein eigenes Kraftwerk. hornrennen zu gewShrleisten.
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fender Stunde

Sven Epiney, 35, Moderator SF 1 und DRS 3

Ginge es nach meiner inneren Uhr, wiirde ich
spét zu Bett gehen und auch spit aufstehen.
Deshalb ist es manchmal hart, wenn ich die
Morgensendung auf DRS 3 moderiere und
der Wecker schon um 2.15 Uhr losgeht. Es
gibt Tage, da wiirde ich ihn am liebsten an die
Wand schmeissen und weiterschlafen ... Doch
fiir solche Extremfille habe ich vorgesorgt:
Zur Sicherheit richte ich jeweils drei Wecker,
den letzten weit weg vom Bett, sodass ich auf-
stehen muss, um ihn abzuschalten. Am meis-
ten Miihe bereitet mir das Aufstehen beim ers-
ten Friihdienst. Denn ich kann am Vorabend
nicht schon um 19.00 Uhr ins Bett, da ich als
eigentlicher Nachtmensch dann einfach noch
nicht miide bin. Entsprechend muss ich in der
ersten Sendung héufig mit relativ wenig Schlaf
auskommen.

Insgesamt stehe ich fiir die Morgensen-
dung auf DRS 3 aber sehr gerne auf. Bin ich
nimlich erst einmal wach und frisch geduscht,
freue ich mich auf die Arbeit.

Es handelt sich in meinen «Ich bin dem anderen. Da sind die
gugen um die? schéqste Sen- ein EigentliCher Fr}'ihdienste im Riidio, Auf-
ung am Radio; sie ist span- zeichnungen wie fiir das TV-
Nachtmensch.»

nend, abwechslungsreich, und
iberhaupt macht es doch
grossen Spass, eine Million Schweizer zu we-
cken und sie mit Informationen und ldssiger
Musik in den Tag zu begleiten. Entsprechend
ist auch die gute Laune echt.

Die Morgensendung beginnt um 5.00
Uhr, also muss ich spitestens um 3.00 Uhr im
Radiostudio Ziirich sein. Da die Nachrichten-
sendungen in Bern produziert werden, ist das
Studio beinahe menschenleer. Es ist ruhig und
dunkel. Welch ein Kontrast zum Normalbe-
trieb, der herrscht, wenn ich das Studio nach
9.00 Uhr verlasse! Dann handelt es sich um
ein eigentliches Bienenhaus. Zuhause ver-

meide ich es, sogleich schlafen zu gehen. Ent-
weder gonne ich mir am Nachmittag eine
Siesta oder warte, bis ich am Abend so richtig
miide bin.

Zum Gliick schlafe o
ich extrem gut und : |
habe ich keine Pro-
bleme mit Einschla-

)
o
fen. Wenn ich auf finf
zdhlen wiirde, wire ich je-
weils bei drei eingeschlafen.
Ich bin mir bewusst, dass
dies ein grosses Privileg
ist, und geniesse es auch
entsprechend.

Einen eigentlichen
Schlafrhythmus habe ich
aber nicht, denn dank
meinen verschiedenen Sen-
dungen bei Fernsehen und
Radio gleicht bei mir iiberspitzt ge-

sagt kaum ein Arbeitstag

Quiz «5 gegen 5» oder dann
Livesendungen am Fernsehen
wie derzeit die Chartshow «Die grossten
Schweizer Hits». Nach Livesendungen kann es
sehr spit werden, bis ich nach Hause komme.
Das ist ein grosser Unterschied zur Phase mit
den Morgensendungen. Ob ich um 2.00 Uhr
ins Bett gehe oder aufstehe: Dazwischen liegen
auch gefithlsmissig Welten. Im einen Fall ist
man der Letzte, der zu Bett geht, im anderen
Fall der Erste, der aufsteht.

Der Link: www.sf.tv/sf1/schweizerhits
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So sind Sie dabei

Schicken Sie das Losungswort
auf einer Postkarte an:

«energy forum»,

Ratsel,

Postfach, 3000 Bern 25
oder www.1tolenergy.ch

Einsendeschluss:
14. Dezember 2007

Vergessen Sie lhren Absender nicht!

spielspass 17

Gewinnen Sie eine
Nacht im Iglu-Dorf!

Ein Erlebnis der besonderen
Art: Gewinnen Sie eine Uber-
nachtung fiir vier Personen

im Standard-Iglu im Gstaader
Iglu-Dorf (einlésbar von Montag
bis Donnerstag). Im Preis im
Wert von Fr. 596.... inbegriffen
sind: Nachtessen, Friihstiick,
Beniitzung der Sauna und
Beniitzung des Expeditions-
schlafsacks (bis ...40 C).

Ausserdem verlosen wir zehn
Reka-Checks a Fr. 100.....

Wir gratulieren den Gewinnern
des letzten Rétsels:

3 Tage Wellness im Hotel
Caprice, Grindelwald, ging an
Didier Huguelet, Vauffelin.

3 Tage Wellness im Seehotel
Baren, Brienz, ging an
Hansrudolf Meyer, Burgdorf.

Je einen Reka-Check

a Fr. 100.... haben gewonnen:
Karin Aegerter, Zweisimmen
Margrit Affolter, Nidau

Mylene Guerdat, Bassecourt
Gérard Hulmann, Bassecourt
Annemarie Kampf, Blumenstein
Yvonne Meyer, Bellach
Gilbert Mouche, Courrendlin
Trudi Selzer, Aarberg

Gertrud Spring, Neuenegg
Ursula Winter-Hauenstein,
Munchenbuchsee

energny rum 3oz
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18 reisen geniessen

Schneespass der anderen Art: Tubing auf der Grimmialp.

Verschneite H nge und blauer Himmel: Skivergn gen pur.

Winterspass

Nur f r Leserinnen und Leser des «energy forum»:

Im Januar und M rz erhalten Sie an den Berghahnen ¢
Diemtigtal (Wiriehorn, Grimmialp, Springenboden).
zwei Tageskarten zum Preis von einer. Viel Spas

tigtal zum " : Preis

1iem

D

¥ 4

as haben die Ski- und Snowboard- Nachflgend ein paar Tipps, wie der Tag
W pisten am Wiriehorn, auf der Grim-  im Diemtigtal zu einem vollen Erfolg wird: Auf
mialp und dem Springenboden ge-  der Rennpiste am Wiriehorn koénnen sich

meinsam? Sie bieten vielfiltigen, nahen und  Rennfahrer messen, Carver finden auf den Pis-
glinstigen Winterspass fiir Jung und Alt. Gon-  ten Tubelférich und Stierenberg-Senggi (unte- .
nen Sie sich einen Tag im Diemtigtal: Im  rer Teil) ideale Verh&lisse, und Kinder kon- _ L)

Januar und Mirz profitieren Sie dank dem  nen sich auf den speziell angelegten Schnee- :

«energy forum» ven einer exklusiven Aktion. Kinderspielpldtzen nach Herzenslust austoben. 4
Mit dem Gutschein in diesem Heft erhalten ~ Apres-Ski-Profis geniessen den Tag an der!,h

Sie vom 7. bis 27. Januar 2008 sowie vom  Skibars bis zum letzten Sonnenstrahl — und -
10. bis 30. Miarz 2008 jeweils von Montag bis  manchmal sogar linger. Denn verschiedentlich

Freitag an den Bergbahnen Wiriehorn, Grim- ~ werden Fondue oder Raclette mit Nachtskifah-

mialp und Springenboden zwei Tageskarten  ren und Fackelabfahrten angeboten.

zum halben Preis. Der Link: www.diemtigtal-tourismus.ch

Exklusives Leserangehot

energny rum spov
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Da wo Sie zu Hause sind.

1tol energy ist die Strommarke von tber 100 Energieversorgern aus
den Kantonen Bern, Jura, Solothurn, Baselland, Freiburg, Neuenburg, Luzer

Walllis und Aargau ... inklusive lhres regionalen Energielieferanten.

Energie- und Wasserversorgung Aarberg . Elektrizitatsversorgung Aarwangen . Licht- und Wasserwerk Adelboden AG . Energieversorgung Aegerten . Einwohnergemeinde Arch . Elektra Amni .
Elektrizitatsversorgung Bargen . Elektroanlagen Bellmund . Energie Belp . BKW FMB Energie AG, Bern . Einwohnergemeinde Biezwil . Einwohnergemeinde Biglen . Gemeindeverwaltung Blumenstein .
Gemeindebetriebe Brienz . Gemischte Gemeinde Brienzwiler . Elektrizitatsversorgung Briigg . Einwohnergemeinde Briigglen . Gemeindebetriebe Blietigen . Energieversorgung Biren AG . Localnet AG, Burgdorf .
Commune de Courchapoix . Services industriels de la Ville de Delémont . Elektrizitats- und Wasserversorgung Derendingen . Service électrique de Develier . Elektrizitdtsgenossenschaft Diemtigen .
Einwohnergemeinde Diessbach . Elektrizitatsversorgung Stettler Fritz AG, Eggiwil . Elektrizititsgenossenschaft Emmenmatt . Elek trizitatswerk Emen-Mihlebach AG . Ekktra Ausseres Wasseramt, Etziken .
Stadtische Werke Grenchen . Elektrizitatswerk Grindelwald AG . Elektrizitatsversorgung Grosshochstetten . Elektrizitdtsgenossenschaft Gsteig . EWK Herzogenbuchsee AG . Einwohnergemeinde Hessigkofen .
Industrielle Betriebe Huttwil AG . Energie- und Wasserversor gung Ins . KW Liitschental-Jungfraubahnen Interlaken . Elektra Fraubrunnen, Jegenstorf . Einwohnergemeinde Kallnach, Kommission f tir Ver- und
Entsorgung . EnerCom Kirchberg AG . Elektra Koppigen-Willadingen . Einwohnergemeinde Kuttigkofen . Gemeinde Kyburg-Buchegg . Adninistration communale de La Neuveville . Services industriels de Lamboing .
Industrielle Betriebe Langenthal . onyx Energie Mittelland, Langenthal . Elektrizitatsgenossenschaft Moosegg, Lauperswil . EWL Elektrizitatswerk Lauterbrunnen . Bau- und Werkabteilung Lengnau .
Elektrizitatsversorgung Ligerz . Genossenschaft Elektra Aeschlen-Linden-Heimenschwand, Linden . Einwohnergemeinde Lohn-Ammanns egg . Elektrizitatsversorgung Lotzwil . Einwohnergemeinde Lusslingen .
Einwohnergemeinde Liiterkofen-Ichertswil . Energie Seeland AG ESAG, Lyss . Elektra Thal, Matzendorf . Alpen Energie, Dorfgemeiné Meiringen . EWR Energie AG, Meiringen . Municipalité de Moutier .
Einwohnergemeinde Muhledorf . Elektrizitatsversorgung Miimliswil-Ramiswil . Einwohnergemeinde Miinchenbuchsee, Gemeindebetriebe . InfraWerkeMunsingen . Gemeindeverwaltung Murgenthal,
Energieversorgung . Genossenschaft Elektra Nennigkofen . Stadt Nidau, Elektrizitatsversorgung . Elektrizitatsversorgung Niederb ipp . Services techniques de Nods . Energie- und Wasserversorgung Oberburg .
Einwohnergemeinde Oberdiessbach . Elektrizitatsanlage Oberhofen . Einwohnergemeinde Oberwil b. Biiren . Elektrizitdtsgenossenschaft Oberwil im Simmental . Elektra Oekingen Halten, Oekingen .
Einwohnergemeinde Pieterlen . Elektrizitats- und Wasserversorgung Port, Gemeindeunternehmung . Elektra Rapperswil . Licht- und Kraftgenossenschaft Richigen . Genossenschaft Elekira Seeberg-Grasswil-
Riedtwil . Elektrizitatsversorgung Riggisberg . Gemeindebetriebe Roggwil . Einwohnergemeinde Riiti bei Biren . Gemeindebetriebe Safnern . Municipalité de Saint-Imier . Société des forces électriques de la Galle SA,
Saint-Imier . Elektrizitatsgenossenschaft Schangnau . Einwohnergemeinde Schnottwil . Elektrizitatsgesellschaft Schiipbach . Elektra Schwanden im Emmental . El ektrizitatsgenossenschaft Schwenden im Diemtigtal .
Einwohnergemeinde Seedorf . Elektra Seewil . Elektrizitats- und Wasserversorgung Siselen . AEK Energie AG, Solothurn . Elektriatatsversorgung EV Ried, St. Stephan .NetZulg AG, Steffisburg .

EDSH Energie Dienste Steg-Hohtenn AG . Energie AG Sumiswald . Elektra Buchen-Teuffenthal . Service de I'€lectricité Tramelan . Ektrizitdtsgenossenschaft Trub . Gemeindeverwaltung Twann . Elektrizitatsversorgung
Ursenbach . Genossenschaft Elektra Wengi . Gemeinde Wichtrach . Gemeindebetriebe Wilderswil . Elektrizitatsversorgung Wynau . Ehwohnergemeinde Zaziwil, Elektrizitats- und Wasserversorgung .
Elektrizitatsgenossenschaft Zwischenflih und Umgebung

Unser St

energy






