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Die Funktionen des Schlafs
Wieso schlafen wir 1/3 unseres Lebens?

Korperliche Funktionen Mentale Funktionen

Regenerations - und

Erholungsprozesse Verarbeitung von

Erfahrungen
Zellen erneuern sich Lernen
U Stoffwechselenergie Konzentration
wird eingespart Leistung

U das Immunsystem
wird gestarkt

U reduziert

Entzindungen

Logisches Denken
Erinnerungen
werden gemacht

cC: C:

[Dauer: 7-8 Std}
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Die Schlafphasen
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1. Einschlafphase
(non - REM phase)

4. Traumschlaf
(REM phase)
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Ein
Schlafzyklus 2
70 b 110 Min
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2.Leichtschlaf -
phase

(non - REM phase)

A 3-7 Mal pro Nacht wird Zyklus
durchlaufen

3. Tiefschlafphase
(non - REM phase)
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Zeitgeber der inneren Uhr.
Licht

A Lichtist unser wichtigster Zeitgeber !
A Wichtig : Tagsuber Sonne aufnehmen und zum Abend wenig Licht

A Sonnenlicht verhindert Produktion von Schlafhormon Melatonin
A Augen schatzen Tageszeit anhand der Lichtverhaltnisse (Problem: Arbeit in Innenraumen)
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Kiinstliches Licht Perfekte Lichtverhaltnisse fiir Schlaf

Sonne: 100.000 Lux, Innenraum: 50 - 500 Lux DULLIET RET

: : . Warmes Licht, wenig LED
Auch gedimmtes Licht wird wahrgenommen (10 Lux) 5-3 h vor dem Schlafen Bildschirme aus
LED Lampen mit Blaulichtspektrum halten besonders wach,

z.B. Handy Bildschirm Anti - Blaulicht Brillen
Sensible Zeit: nach Sonnenuntergang Augenschon - Programme (Night Shift) auf PC und

Smartphone
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Zeitgeber der inneren Uhr.
Aktivitat

A Bewegung ist Zeitgeber fir Schlaf - /Wachrhythmus

A Soziale Interaktion und regelméaRige Aktivitaten filhren zur Ermiidung

Wann ist die beste Zeit?

Morgens besser als Abends
Mittagstief (14 -15 Uhr)
Max. 2h vor dem Schlafen
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Positiver Effekt von Sport

schnelleres Einschlafen
langeres Verweilen in Tiefschlafphase

Forderung von Gliickshormonen, weniger
Stresshormone
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