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Kurzinfos zum Thema Schlaf
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Circadianer Rhythmus

Das ist unsere innere biologische Uhr, Sie
richtet sich nach den 24 Stunden in denen
die Erde sich einmal um sich selbst dreht. Je
nach Schlaftyp verschiebt sich dieser
Ehythmus. Doch je mehr wir mit diesem
Ehythmus im Einklang lelbben, desto eher
verringert sich das Risiko von mentalen
Froblemen und Herz-Kreislauf-Erkrankungen.

Schlaftypen - Chronotyp

Die Lerche — Dieser Schlaftyp ist morgens am
produktivsten und hat keine Probleme damit
zeitig aufzustehen - rund 43% der
Bevilkerung.

Die Eule — sie wird erst spafer am Tag richiig
munter, kann aber bis spdt in die Nacht noch
produktiv sein - rund 30% der Bevilkerung.

tMischtypen — rund 23% der Bevilkerung.

Schiaf ist wichtiger als Erndhrung
und Bewegung

Es gibt keinen Aspelkt der kdrperlichen und
mentalen Gesundheit, der nicht durch guten
Schlaf besser und durch schlechten Schlaf
schlechter wird. Jedes Organ, jede {elle und
jeder Tag wird ein 3t0ck besser, wenn wir
besser schlafen. Wir kdnnen bis zu 80 Tage
ohne Essen auskommen, aber nur 11 Tage
ohne Schiaf.



Das verandert guter Schiaf

Korperliche Auswirkungen

Wer ausgeschlafen ist wirkt gesinder und schéner.
Menschen wirken nach & Stunden Schlaf attraktiver als
nach 5 Stunden.

Gesundheitsvorzorge: Im Schlaf wird das Immunsystem
gestarkt und der Kdrper ist messbar widerstandsfahiger
gegen Krankheiten.

Schlaf ist ein Schlankmacher: wenn wir zu wenig schlafen,
ist starker Hunger hdufiger und die Lust auf kalorienreiche
und ungesunde Snacks ist grobBer.

Muzkelavfbau: Wer acht Stunden schlé&ft baut beim
gleichen Krafttraining 60% mehr Muskeln auf, als jemand
der nur 3 Stunden schldft.

Geislige Auswirkungen

Millabfuhr im Gehirn: Taglich enfstehen Proteine im Gehim
die nachweislich Demenz verursachen. Diese Proteine
werden vor allem wahrend der Tiefschlafphasen
abgefragen.

Lernen: Was wir unter Tags neu gelernt halben, wird
wiahrend des Schlafes gespeichert. Im Schlaf werden auch
wichtige von unwichtigen Informationen getrennt. Deshalb
macht es so viel sinn vor groBen Entscheidungen eine
Macht driber zu schlafen.

Eine kleine Therapie: schlaf reduziert emotionale
spannungen, Yerletzungen und hilft emotional
anstrengende Erfahrungen zu verarbeiten.

Produktivitat: Ausgeschlafene Menschen sind produktiver,
belastbarer, dynamischer, kreativer und leistungsfahiger.
Gute Laune: Chne ausreichend Schlaf sind wir viel reizbarer
und ké&nnen Emotionen schlechter kontrollieren. Deshalo
macht eine gute Nacht - gute Laune.



Schlafzimmer - Check:

Am wichfigsten ist, sich im Schlafzimmer wohlzufOhlen.
Ergdnzend dazu finden Sie hier ein paar Tipps die lhnen helfen, for
eine optimale Schlafumgelbung zu sorgen.

RAUMTEMPERATUR - 15-19 Grad sind optimal.

LUFTFEUCHTIGKEIT — gut |Often wvor dem schlafen gehen, eine
Luftfeuchtigkeit von 40-45% wird empfohlen.

GERAUSCHE — Haushalisgerdite stummschalten und Handy auf lautlos
drehen; Gerdusche mit angenehmen Gerduschen ausblenden
(Musik), Ohrstdpsel verwenden.

LICHT - Licht von auBen durch Vorhdnge oder Rollos reduzieren,
keine blinkendsan oder stark leuchtendaen Gerdte im Schlafzimmer,
MNachtlicht zur Sicherheit, Schlafmaske bei Bedarf.

BETT — 1 Meter breit bei Einzelbetten, 1,80 Meter breit bei
Doppelbetten und min. 20 cm lIGnger als die eigene Korpergribe;
stabil und nicht quietschend.

MATRATIE UND LATTENROST — unterschiedlich je nach Lage beim
Schlafen — Beratung in Anspruch nehmen - Probeschlafen!

BETTDECKE - je nach Wunsch Daunen oder synthetische FoOllung, vor
allem for groBe Menschen mindestens 150:220cm. Es empfiehlt sich
eine Frohjahrs- und Sommerdecke (diese kdnnen dann gemeinsam
als warme Winterdecke eingesetzt werden); Beftdecke taglich
auslUften.

KISSEN — unterschiedlich j& nach schlafposition, Schulterbreite und
Matratze; wichtig ist, dass es genlgend StUtzkraft fOr den Nacken
biefet und die Wirbelsdule nicht Ooerstreckt wird.



Die besten Routinen fur guten Schlaf

+ Auf die .innere" Uhr horen: Wenn moglich, gestallten Sie
lhren Tag nach Inrem Schlaftyp. Planen Sie die
anstrengendsten Aktivitdten, wenn Sie am wachsten sind.

+ Individuelle Ritvale: die letzten 40-70 Minuten so planen,
dass sie sich bereits auf schlafen einstimmen.
Abendspaziergang. warme Dusche, lesen, Tasse Tee....

+ In den letzien 0 Minuten auf Bildschirme verzichten.

+ Auch an den Wochenenden lohnt es sich nach
Méoglichkeit die gewohnten Einschlaf- und Aufstehzeiten
einzuhalten.

Der frUhe Vogel bekommt den Wurm.
Aber Kekse schmecken besser als Wirmer.
Also schlafe ich aus. Das Krimelmonster

Schlafrythmus nicht zu plétzlich verandern.

Lu viel Schlaf kann auch mide machen.

S0 viel natirliches Licht wie maglich aufnehmen, das

macht den Kdrper wach und hebt die Laune.

+ Wenn Sie wirklich nicht schlafen kénnen (nach ca. 30
Minuten) verlassen Sie das Schlafzimmer und beschaftigen
Sie sich bis sie sich mide genug fOhlen.

+ Sollien Sie keine Einschlaf- und Durchschlafprobleme
haben, kann ein Mitagsschlaf von 15-30 Minuten die
Leistungsfahigkeit steigern.

+ Aufstehen, wenn der Wecker lautet — bevor Sie den

Wecker auf ,,Schlummern® stellen, schenken sie sich lieber

von Haus aus mehr Schilaf,

-+ F



Meine Routine:

Meine Abendroutine:
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Meine Morgenroutine:
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Erkenntnisse:
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Diese Broschiure wurde im Rahmen des
Projektes Community Nurse Laa erstelli.

Das Projekt Community Nurse Laa der stadigemeinde Laa richtet sich
an die lielgruppe ab 65 Jahren und ihre Angehdrigen.

Ziel ist es, das Leben zu Hause, in ihrer gewohnten Umgebung fir einen
l|&ngeren {eitraum zu ermdglichen und dabei ihre Lebensqualitdt
beizubehalten.

Finanziert wird dieses Projekt von der Europdischen Union.

Literaturhinweise:

Die Informationen dieser Broschire stammen aus folgenden Blchem:

Das &-Minuten Schlaftagebuch von Dominik Spenst
Hamburg, Movemlber 2023

ichlaftagebuch - Schlafgewohnheiten dokumentieren und Probleme
beheben von Dr. Luiz Graumann, Dr. Utz Miklas Walter, Dr. Fabian Kropf
Minchen, 2019

Kontakt

lch hoffe, dass diese Broschire lhnen einem guten schlaf ndheroringt.
FOr ausfOhrlichere Tipps oder ein persdnliches Gesprdch kdnnen Sie sich
gerne bei mir melden.

Telefon: 02522/2501 &07
E-Maiil:
Adresse: Stadtplatz 43, 2136 Laa an der Thaya (Erdgeschoss)



