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Schlafqualitat
und nicht
Schlafdauer

* 4

e Fur die Erholungsfunktion des Schlafes ist die
Qualitat (vor allem Tiefschlafanteil) verantwortlich

e Schlafrestriktion wird zur Verbesserung des
Schlafes und der Tagesbefindlichkelt eingesetzt.

e Verlangerte Bettzeiten verschlechtern den
Schlafeffizienz und die Tagesbefindlichkelt.

Schlaf: Nicht wie lange, sondern wie



Der Schlaf —
Ein Ruhezustand?
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Schlafstadien
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Hormone der Nacht

Wachstum — Zellregeneration

Haut- und Haarwachstum
Wundheilung
Muskelkraft
Knochenwachstum

—] _— — I J
Dlinnere Haut

Faltenbilduig_-

Weniger Muskelmasse

Mehr Fettgewebe
Erhdht Gesamtcholesterin

Wachstumshormon
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Nachtliche Verdauung

Speiserohre
(Osophagus)

Leber
allenginge 4 — Magen

Gallenblase

Bauchspe
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Zwdlffingerdarm
(Duodenum)

Leerdarm (Jejunum)

Leptin

l I marm (Zdkum)

Wurmfortsatz

Diinndarm

Dickdarm (Kolon)

Krummdarm (lleum)

(Appendix)
Mastdarm (Rektum)

Magen-Darm-Durchblutung
Leberdurchblutung
Nierenausscheidung
Magenentleerungszeit
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Lernen im Schlaf

23

KFN-Pressekonferenz, 21. April 2010

Tageszeit



Wer schlaft, schilaft sich kliger

* 4

Gute Schlafer arbeiten mehr.

Beruflich erfolgreiche Menschen scheinen ausgeschlafen
ZU sein.

Neuere Untersuchungen konnten zeigen, dass durch den
Schlaf auch direkt die Lernfahigkeit gesteigert wird.
Wahrend wir schlafen verfestigen sich unser
Lernerfahrungen.

Problemlosung findet im Schlaf statt.
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Direkte Folgen gestorten Schiafs

50% schlafen in monotonen Situationen ein
25% schlafen am Tage ein

60% haben Erinnerungslicken

25%-ige Reduktion der Arbeitsleistung

7/-fach hohere Wahrscheinlichkeit Gbermutdungsbedingter
Unfaélle

Verhalten: 24 Std. Schlafentzug = 1 Promille Alkohol
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Gestorter Schlaf fahrt
zu Unfallen und Verletzungen

10 T

1 oder Verletzungen im

Prozent der Bevdlkerung
mit schweren Unféllen

vergangenen Jahr

Gesunde Chronische
Insomnie

Balter & Uhlenhuth 1992, J Clin Pschiatry 1992
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Langfristige Folgen gestorten Schiafs
Zuwenig Schlaf macht fraher alt

koOrperlich: friheres Altern mit verandertem Kohlehydratstoffwechsel,
erhohter Glukosespiegel, vermehrte Cortisol-Ausschittung, veranderte
Aktivitat der Schilddruse, Bluthochdruck, Herz-Kreislauf-, Magen-Darm-
Storungen.

psychisch: gereizt und mdurrisch, die Wahrscheinlichkeit flr das Auftreten
einer Depression erhoht sich deutlich.

leistungsbezogen: muder und lustloser, weniger leistungsfahig,
langsamere Reaktion, weniger aufmerksam und schlechteres Gedachtnis.
Die Wahrscheinlichkeit flr Fehler bei der Arbeit und Unfalle steigt.
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Zu wenig Schlaf <&y

Unaufmerksamkeit und Fehler nehmen zu
Gerelztheit nehmen zu

Herzerkrankungen, Depressionen nehmen zu

_eistungsfahigkeit nimmt ab
Raumliches Verstandnis nimmt ab
Konzentrations- und Merkfahigkeit nimmt ab
Reaktionsgeschwindigkeit nimmt ab
Entscheidungsstarke nimmt ab

Probleme bel der Regelung der Tagesgeschafte perlis. 2005
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Problemschlafer

kranker:

Wunden heilen langsamer

Bakterien, die vom Immunsystem kontrolliert werden,
geraten aulder Kontrolle

Nach Impfung nur halb so viele AntikGrper
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