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Was bedeutet das?
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Warum schlafen wir?

= Entspannung und Erholung
- Erhaltung der Kérpchunk’rioncn

o Akﬁvicrung des Immunsystems

o Abbau von stobfwechselprodukten Wir schlafen qlso, um
und schadhaften Zellen gcsund zu bleiben.

- Ausleiten von GiFtstoffen

- Regeneration der Muskeln

= Heilung von Wunden

- Nachwachsen von Haut und Haaren

S \/cr'ar'bcH'uha der Erlebnisse des Toges

- Erweiterung des Gedachthisses

- Erholung der Seele
:
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Der Schlaf ist kein einheiticher Zustand, sondern in mehrere

Phasen unterteilt.

Mah unterscheidet zwischen vier
Phasen, die einen Zyklus bilden,
welcher sich mehrere Male pro
Nacht wiederholt.

5 Gesunder Schlaf
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Wie viel Schiaf bcnéJring man?

Wie viel Schlaf man Iocnc")+ia+ ist individuell verschieden und

al’rcrsabhéna]a.

Wahrend Neugeborene im
Durchschhitt 14 bis 17 Stunden
Schlaft pro Tag bcnéﬂﬂcn, sink+t
die Anzahl der stunden bei
Jugendiichen auf 8 bis 10 und bei

Erwachsenen auf 7 bis 9.

Gesunder Schlaf



Remote

Health health4youth.eu i . !

Wichtig +ar einen gesunden und erholsamen Schlak ist nicht
unbedingt die Dauer, sondern die Qualitat des Schlafes, dh.
Far viele Menschen genigen 4 bis G Stunden, um sich
wahtrend des Tages leistungstahig und erholt zu Fdhlen

8 Gesunder Schlaf
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SchlaPProblcmc Vs, Schlaf—c;Jrérunﬁcn

Hat man oft Probleme mit dem Einschlafen oder Aufwachen in
der Nacht und dadurch keine Energie, um den Tag zu

Iacwél’rigcr\, dann spricht man von Schla—(lpr'oblcmcn

Halten diese Probleme langer als einen Monat an, wird es von

Fachleuten SchlaPeréruna oder auch Insomnie genannt.

10 Schlakstorungen
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Ursachen

Einschlafprobleme kénnen
verschiedene Ursachen haben,
darunter zahlen unter anderem
Faktoren, wie Stress, Alkoho,
Schichtarbeit und Schnarchen, ~ -
aber auch viele Erkr‘ankunacn, wie
Diabetes mellitus, Sch\aﬂapnoc
(Atemstorung im Schlaf) oder das
Rcsﬂcss—l_cas—Syna{rom

I e

I Schla?g’réruhach
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und seine Folgen
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Anders als bei den Schlafstorungen, wird dem
Korper beim Sch\aﬁcrﬂrzua der schlaf
wilentlich oder unwilentlich vorenthalten, dh.
der Korper wirde gerne zu Bett gehen, dark

es aber nicht.

13 Schla—Pcn’rzu@
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Folgen bei Kurzﬁris-ﬁﬂcm SchlaPcn+zua

- Togesmidigkeit

- Sekundenschlaf

- Gereiztheit

- Kohzentrationsschwache

- Verringerung der acdachmislcismng

o Anﬁs’rzuerandc

o Paranoia

- Reaktionsschwache
l Diese Folgen sind ebenfalls bei

SchlaPc;Jrér‘unﬁcn Zzu erwarten

Schla—(:cr\‘rzua
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Folﬂcn bei |ana$r'i9+iﬂcm SchlaPanrzuﬁ

= Herz-Kreislouk-Erkirankungen

o 5+oﬁ3wcch~;clcrkr'ankunﬂcn

o Diabetes melitus (hoher Blutzucker)

7 Schwachung des Immunsystems

- Alzheimer-Krankheit (Vcrgcseliahkci’r)

- Parkinson-Krankheit (Bcwcauhaserérunacr\)

- starkes L'Jllocracwicth
< DcPrcssioncn

_ _ Diese Folgen sind ebenfalls bei
< Schlzophrcrnc

Schlafstc 4
(Psychic;clnc Erkr'ar\kur\@) . chlarstorungen zu erwarten

5 Schla-Pcn+zu3
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Tipps um besser zu schlafen
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Finden eines Schla@r'hy‘l-hmus:

Geht man immer zur gleichen Zeit ins Bett, merkt sich der
Kérper dies und schittet zur Schlafenszeit das Hormon

Melatonin aus.

Angenehme SchlaFumacbuna-.

Wich’riac Faktoren sind: ein bequemes
Bett ein dunkler, ruhiger Roum und
au'l'c Bcld—@-l'uha.

17 Natirliche HilFsmittel
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Verzicht auf den MiHagsschIaP.

Douert der Mittagsschlak langer als 10 bis 15 Minuten, £éllt der
Kérper oft bereits in eine Tiekschlatphase. Das +ohrt dazy,
doss das Aubwachen am Nachmittag und das Einschlafen am
Abend erschwert wird

Vermeiden von Wachmachern:

Koffein Nikotin und Alkohol soliten
mit Vorsicht genossen werden
Koffein in Form von Kaffee
oder grinem Tee bleiben bis zu
5 Stunden im Blut erhalten.

18 Natirliche Hilfsmittel
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Kérpcrlichc Bcwcaung:

sport Fordert den Abbou von Anspannungen und erschopit
unsere Muskeln. Man sollte dllerdings 2 bis 3 Stunden vor dem

schlallcnaclncn ouf sportliche Aktivitat verzichten.

Leichtes Abendessen:

Fetthaltige und proteinreiche
Mahlzeiten, als auch zu aroBc
Portionen am Abend konnen den

Schlaf beeinflussen.

19 Natirliche HilFsmittel
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Meiden von blauem Licht:

Auk Handys und Fernseher sollte
vor dem Schlafengehen verzichtet
werden, da die Blauanteile im
Display die Ausschuttung des

Schlafhormons Melatonin

verhindern.

Vermeiden auf die Uhr zu sehen:

Sieht man auf die Uhr und merkt, dass ein GroRteil der Nacht
bereits vorbei ist, erhoht das den Druck und das Einschlafen

Falt noch schwerer.

2.0 Natirliche Hilfsmittel
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Schlafen im schlafzimmer:

Das Schlafzimmer sollte eine Ruhezone sein, in der Arbeiten
verboten ist. Bei Einschlatproblemen ist es hikreich das
Schlafzimmer zu verlassen und eine leichte Tatigkeit zu
betreiben, wie zB. Lesen. Wird man mide, kannh man sich

wieder zurick ins Bett Iocaclacn.

21 Natirliche Hilfsmittel
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Es ist wichtig auf seinen Kérper zu horen und ihm ausreichend
Schlaf zu ﬁclacn, damit er erholt, energievol und acsund in den

Tag starten kann.

Gesunder Schlaf ist daher ein wichtiger Faktor For die

i

Scllos‘rrcaulaﬂon!

272
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