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Testen Sie Ilhr Wissen Uber Schlaf

I iGFF)’

Schlafmythen

» Der Schlaf vor Mitternacht ist der beste.
» 8 Stunden Schlaf sind notwendig, um erholt
ZU sein.

» Wer gut schlaft, wacht nachts nicht auf.

» Nach einer schlechten Nacht schlaft man am
nachsten Tag entsprechend langer.
» Im Tagesverlauf nimmt die Midigkeit stetig

ZU.



Wissenswertes zum Schlaf

IGFF

Der durchschnittliche

Deutsche

» schlaft von 23:04 - 6:18 Uhr,
» schlaft 7:14 Stunden und

» benotigt 15 min zum Ein-

schlafen.




Wissenswertes zum Schlaf

Einflussfaktoren auf die Schlafdauer

Lebensalter



Wissenswertes zum Schlaf

iGFF)
I

Alter Durchschnittliches Schlafbedtirfnis

pro Tag

Neugeborene bis zu 18 Stunden A "{ 2

1—-12 Monate 14 — 18 Stunden >N

1 -3 Jahre 12 — 15 Stunden N |

3 -5 Jahre 11 —13 Stunden

5-12 Jahre 9 — 11 Stunden

Jugendliche 9 — 10 Stunden

Erwachsene und Altere 6 —9 Stunden (normalverteilt)

Schwangere Frauen 8(+) Stunden



Wissenswertes zum Schlaf

Schlaf bei Saugetieren o

Schlaf Anteil der
Tierart in Stunden REM-Phase

pro Tag am Schlaf
Maus 20,1 16 %
Fledermaus 19,9 10 %
Nachtaffe 17,0 11%
Katze 13,2 26 %
Taube 11,9 8 %
Haushuhn 11,8 10 %
Schimpanse 10,8 15 %
Hund 10,7 29 %
Fruchtfliegen 10,0 0%
Ente 9,1 16 %
Schwein 8,4 26 %
Elefant 5,3 34 %
Kuh 4,0 19 %
Pferd 2,9 27 %

Giraffe 1,9 21 %



Wissen

swertes zum Schlaf

Schlafstruktur o

Die Schlafstadien

Ein Schlafzyklus dauert etwa 90 Minuten. Gesunde Erwachsene durchlaufen in einer Nacht 4 bis 6 Zyklen.

1. Zyklus

Wache Zeit

Traumschlaf

~ Leichtschlaf *
-

Tiefschlaf

Quelle/Grafik: Techniker Krankm

2. Zyklus 3. Zyklus 4. Zyklus
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Wissenswertes zum Schlaf

Altersabhangige Veranderung der Schlafstruktur e
| IGF@

Leicht- und Tiefschlaf
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3-5 Monate
6-23 Monate
6-9 Jahre
10-13 Jahre
14-18 Jahre
19-30 Jahre
33-45 Jahre
50-70 Jahre
70-85 Jahre

Quelle: Kryger, Roth, Dement (Hg.): Principles and Practice of Sleep Medicine; Grafik: Techniker Krankenkasse




Wissenswertes zum Schlaf

Welcher Chronotyp sind Sie? o

Morgen- oder Abendtyp

1 Wann gehen sie wochentags zu 4 Stehen Sie am Wochenende
Bett? deutlich spater auf?
vor 21.90 Uhr 0 Cein 0
21.00 bis 22.00 Uhr 1 ia 4
22.00 bis 23.00 Uhr 2
23.00 bis 24.00 Uhr 2 5 Wie wirden Sie sich einschatzen?
24.00 bis 1.00 Uhr 3 Morgentyp 0
spater 4 eher Morgentyp 1

2 Gehen sie am Wochenende weder noch )
deutlich spater zu Bett? eher Abendtyp 3
nein 0 Abendtyp 4
ja 4

3 Wann stehen Sie wochentags auf? Wann sind sie tagsuber fit?
vor 6.00 Uhr 0 6.00 bis 9.00 Uhr 0
6.00 bis 7.00 Uhr 1 9.00 bis 12.00 Uhr 1
7.00 bis 8.00 Uhr 3 12.00 bis 15.00 Uhr 3
8.00 bis 9.00 Uhr 4 15.00 bis 18.00 Uhr 4
spater 4 18.00 bis 21.00 Uhr 4



Ludwig-Maximilians-Universitdt Miinchen

Anteil der Bevilkerung

Wissenswertes zum Schlaf

Morgentyp oder Abendtyp?

iGFF)

Institut fur Medizinische Psychologie

20%

Lerchen

15%

10%

(=]

Goethestr. 31 D-80336 Minchen

Eulen

-fn‘stitut fur Arbeitsphysiologie an der Universitat Dortmund

Leibniz Research Centre for Working Environment and Human Factors

Fragebogen zum Chronotyp (D-MEQ)

Griefahn B, Kiinemund C. Bréde P, Mehnert P, 2001: Zur Validitat der deutschen Ubersetzung des
Morningness-Eveningness-Questionnaires von Homne und Ostberg. Somnologie 5: 71-80

a) Um wieviel Unr werden Sie abends miide und haben das Bedurfris, schlafen zu gehen ?
Hier sind Zeitpunkte gefragt. Kreuzen Sie bilte die fiir Sie zutreffende Zeit an. z.B

\ L L \ \ | LN | I L 1
2% H 20 21 2 2 N 1 2
I = ‘ _ _
o © f— o o — o~ o bj Wenn Sie um 23 Uhr zu Bett gehen sallten, wie miide waren Sie dann ?
- ~ - o 2 N N A A Kreuzen Sie bitte jeweils nur eine Antwortmoglichieit an

o ™ ™ o ™ = o Uberhaupt nicht mude m
E 2
BN EE e . s - Etwas mude 0
i . Ziemlich mude J
extremer moderater leichter MNormal-  leichter moderater extremer Sehr mude m

Frilhtyp Frihtyp Frihtyp typ Spattyp Spattyp Spattyp

www.bioinfo.mpg.de

www.arb-phys.uni-dortmund.de




Wissenswertes zum Schlaf

Kurz- oder Langschlafer o

1. Wie lange schlafen Sie pro Nacht? 4. Wie lange schlafen Sie am
- weniger als 6 Stunden 0 Wochenende?
_ 6 bis 8 Stunden 1 - kiirzer/gleich lang wie wochentags 0
-9 Stunden und mehr 3 - langer als wochentags 1
2. Wie lange mochten Sie gerne pro 5. Wie fuhlen Sie sich tagsuber?
Nacht schlafen? - fit wie sonst auch 0
- weniger als 6 Stunden 0 - mude 2
- 6 bis 8 Stunden 1
- 9 Stunden und mehr 3
6. Wie wirden Sie sich selbst
3. Mdchten sie wochentags langer einschatzen?
schlafen? - Kurzschlafer 0
1

- nein 0 - Normalschlafer
-ja 2 - Langschlafer 2



Wissenswertes zum Schlaf
Was stort den Schlaf?




Wissenswertes zum Schlaf

Was stort den Schlaf? o

Witterungs- & meteorologische Einflisse auf den Schlaf

Helligkeit & Dunkelheit
Sonnenschein

Gewitter

kosmische Strahlung

lonisation

thermische Einflisse (warm — kalt)
geomagnetische Felder
Luftfeuchtigkeit (Niederschlage)
Luftdruck

UV- Strahlung

Infrarotstrahlung

korpuskulare Strahlung
Nordlicht

Mondschein (Helligkeit)

YV V VYV V VYV VY YVYVYVYY



Wissenswertes zum Schlaf

Was stort den Schlaf? o

,Schlafkiller” Matratze
TESTSIEGER 2015

BODY
Matratze und Lattenrost CUARD

» Vorher informieren (z.B. Testergebnisse) GUT(1,8)

» Qualifizierte Beratung

» Probeliegen (am besten mehrere Néachte)

“. HAFEST

» Pflege der Matratze (Liuften, Wenden)

Anti-Kartell-Matratze



Wissenswertes zum Schlaf

Was stort den Schlaf? o

,Schlafkiller” Hausstauballergie

» Jeder 10. Bundesbiirger hat Probleme mit Milben (2. haufigster
Allergieausloser)

» In einem Gramm Staub befinden sich bis zu 15000 Milben, 1 Milbe produzierte
im Jahr etwa das 200fache des Korpergewichts an Kot

> Pravention:

waschbare bzw. Milben undurchlassige Matratzenbezlige
keine Staubfanger im Schlafzimmer (z.B. Teppiche)
fachgerechtes Liften (Milben bendétigen Gber 50% Luftfeuchte)
regelmaliges Putzen

Bettwasche wochentlich waschen (90 Grad C)

fachgerechtes Luften

regelmaliges Putzen

hohere Zimmertemperatur reduziert Milben



Wissenswertes zum Schlaf

Was stort den Schlaf? o
. IGF@
Weitere Storfaktoren

» Stress
» Schnarchen
» Licht & Larm

» Essen

» Alkohol

» Unglnstiges Raumklima (Warme/Kalte, schlechte Luft)
» Elektromagnetische Strahlungen (?)

» Exzessive TV-Berieselung (> 3 h/Tag)

» Schichtarbeit



Schlaf & Gesundheit

Nicht erholsamer Schlaf
.

Kurzfristiger Schlafmangel

» mindert die Leistungsfahigkeit,
» macht seelisch unausgeglichen
» erhoht das Unfallrisiko und

» erzeugt schlechte Stimmung

Direkte Folgen gestorten Schlafs

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

» 60% haben Erinnerungslicken

» die Arbeitsleistung ist um 25% geringer

» 7fach hohere Unfallgefahr

» eine schlaflose Nacht entspricht 1 Promille Alkohol im Blut



Schlaf & Gesundheit

Nicht erholsamer Schlaf o

vV V V V V V V V V

A\

Chronischer Schlafmangel

beglinstigt Krankheiten,
verkurzt die Lebenserwartung,
beschleunigt den Alterungsprozess,

beglinstigt Unfalle,

erhoht das Risiko fur Depressionen um das 4-fache,
fordert Sucht,

férdert Ubergewicht,

reduziert die geistige Leistungsfahigkeit,

ist haufig Ursache von Fehlzeiten im Beruf, (2. Platz
bei den AU-Tagen) und

reduziert die Arbeitsleistung um ca. 25%.

Dauerhaft zu wenig Schlaf macht dick, dumm und krank!



Schlaf & Gesundheit
I iGF@

Schlafgestorte (Ein- & Durchschlafstorungen) haben im Vergleich zu
Schlafgesunden deutlich haufiger korperliche Erkrankungen:

_ Schlafgestorte Schlafgesunde

Herzerkrankungen 21,9% 9,5%
Bluthochdruck 41,3% 18,7%
Neurologische Erkrankungen 7,3% 1,2%
Atemwegserkrankungen 24,8% 5,7%
Nierenerkrankungen 19,7% 9,5%
Chronische Schmerzen 50,4% 18,2%
Magen-Darm-Erkrankungen 33,6% 9,2%

Taylor et al. 2007



Schlaf & Gesundheit

E— iGFF)

» Einschlafprobleme, nachtliches Aufwachen und Midigkeit sind

oft erste Symptome von Fibromyalgie.

» Frauen mit Schlafproblemen erkranken 3 x (unter 45 Jahre) bis
5x (Uber 45 Jahre) haufiger an Fibromyalgie als Frauen ohne

Schlafprobleme.

» Fibromyalgie fallt umso starker aus, je groRer die

Schlafprobleme sind.



Schlaf & Gesundheit

Uberﬁewicht iGF@

Schlafdefizit férdert Ubergewicht

» Zu wenig oder nicht erholsamer Schlaf erhoht den Hunger am
nachsten Tag um etwa 25% (besonders auf Kohlenhydrate)

» Sattigungshormon Leptin sinkt bei Schlafdefizit um ca. 18%,
appetitanregendes Hormon Ghrelin steigt um ca. 28%

> Je groRer das Schlafdefizit, desto hoher das Ubergewicht

» Wer gut schlaft, nimmt besser ab!



Schlafstérungen

I iGFF)’

1. Einschlaf- und Durchschlafstorungen (Insomnie)

Ursache: psychische Griinde, falscher Umgang mit Schlaf, korperliche
oder psychische Erkrankungen

2. UberméaRige Tagesmudigkeit (Hypersomnie)

Ursachen: meist Schlaf-Apnoe, unwillkiirliche Beinbewegungen
(Restless-Legs-Syndrom), zu weiche oder harte Matratze, unglinstiges
Raumklima

3. Stérungen des Schlaf-Wach-Rhythmus
Ursachen: Jet-Lag, Schichtarbeit

4. Schlafgebundene Stérungen (Parasomnie)

Erkrankungen, bei denen die Storung wahrend des Schlafs oder im
Ubergang Wach-Schlaf auftritt z.B. Schlafwandeln, Zdhneknirschen



Schlafstorungen
Nicht erholsamer Schlaf

iGFF)’

Patient mit ¢ Nicht erholsamer Schlaf/Schlafstorungen
nicht erholsamem Schlaf o o .
und/oder Schlafstorung Klinischer Algorithmus
1 4
Sihetici Einnahmen von >
Beeintrachtigung B )
durch B undiodis adequater arTgke;;a.sst schlafstmehn:e.n ja Unt;setzung
Durchschlafstorungen Umgang an zirkadianen bzw. Wachheit Abstinenz
uriiidae mit Schlaf? Rhythmus? beeintrachtigenden Entwéhnung
S Substanzen?
Tagesschlafrigkeit? nein nein
: nein
nein
1 + 6 7
v
- Symptom einer sekun- _
Inf(')rmatmn daren Schlafstorung durch ja Diagnose und
» Pravention % psychische und/oder Behandlung der
Verhaltenstraining organische Erkrankung? Grunderkrankung
nein
. 8 9
klinisch diagnostizier- ja spezifische
bare primare schlafmedizi- Beratung und/oder
nische Erkrankung? Behandlung
nein
S3-Leitlinie
Nicht erholsamer Schlaf/Schlafstorungen v 10
Deutsche Gesellschaft fir Schlafforschung und Schlafmedizin (DGSM) X T
Somnologie 2009 - 13:4-160 spezifisch schlafmedizinische

DOI10.1007/511818-008-0430-8
Springer-Verlag 2009

Diagnostik und/oder Therapie




Schlafstorungen

UbermaRige Tagesmudigkeit (Hypersomnien) e

Folgen einer unbehandelten Schlafapnoe

kLI erriStig Gesunder Schlaf
Wach —}j= - :
1. starke Tagesmudigkeit Rem (o : |
. & P e e T e
2. tagslber Einschlafneigung (Sekundenschlaf) | | Lk L
N
3. Konzentrationsschwachen, allg. Leistungseinbullen g .--.I-I-I
M g | !
langfristig
4. Bluthochdruck Zet 2200 2300 2400 100 200 300 400 500 6.00

. Apnoe-Patient
5. Herzinfarkt P

6. Schlaganfall

7. Herzrhythmusstérungen

8. beim Mann: erektile Dysfunktion (Impotenz)

=mo=

10. Depression

11. evtl. Diabetes? e sl e shor e be i o)

Zeft 22,00 23.00 24.00 1.00 2.00 3.00 4.00 500 6.00




Schlafstérungen

UbermiRige Tagesmidigkeit (Hypersomnien) e

Therapie der Schlafapnoe

CPAP-Atemtherapie Weitere MalBnahmen

» Gewichtsreduktion
» Verzicht auf Alkohol & Rauchen

» Starkung der Muskulatur des

Mundes und des Halses

» QOperative Therapie




Schlafstérungen

UbermiRige Tagesmidigkeit (Hypersomnien) e
I IGFF)’

Restless-Legs-Syndrom

» starker Bewegungsdrang in den Beinen mit unangenehmen Missempfindungen
(Kribbeln, ReiRen, Ziehen)

» Betroffene stehen deshalb auf und gehen umher. Folge ist ein gestorter
Schlafrhythmus und erh6hte Tagesmudigkeit.

» Pravalenz nimmt mit dem Alter zu, von 4% bei den 20-30jahrigen auf >10% bei
uber 60jahrigen. 1- 2 % sind behandlungsbedirftig.

» Frauen sind doppelt so haufig wie Manner betroffen.

> Ursache: Defekt bei der Ubertragung von Nervensignalen; starke genetische
Komponente; Medikamente (trizyklischen Antidepressiva, Neuroleptika,
Antiemetika, Lithium, Koffein); Niereninsuffienz, Schilddrisenfunktionsstérungen,
Schwangerschaft, Rheumatoide Arthritis, Eisenmangel, Stoffwechselstérungen



Schlafstorungen

Schlafgebundene Stérungen (Parasomnien) .

Alptraume

» haufigste Parasomnie

» typische Themen: Verfolgung, Fallen ins Bodenlose, Tod nahestehender
Personen

» oft mit starken negativen Gefiihlen (Angst, Trauer, Ekel) verbunden, was oft zum
Aufwachen fuhrt

» ca. 5% der Bevolkerung leiden haufig unter Alptraumen

» Behandlung ab >1x/Woche

» Behandlung: Traum aufschreiben, neues besseres Ende ausdenken, tber 2

Wochen taglich einige Minuten einliben



Schlafstorungen

Schlafgebundene Stérungen (Parasomnien) .
EEEE—— IGFF)

Somnambulismus
(Schlafwandeln)

» Schlafstorung, bei der der Schlafende das Bett verlasst ohne aufzuwachen

(Storung des Aufwachmechanismus)

» Bis zu 30% der Kinder schlafwandeln (hort meist mit der Pubertat auf), 1-2%

der Erwachsenen schlafwandeln
» Tritt nur in Tiefschlafphasen auf
» Test im Schlaf-Labor: Schlafentzugs-EEG
» Ursache: noch nicht ausgereiftes ZNS, genetische Disposition

» Ausloser: z.B. Gerausche, gefillte Blase, Stress



Schlafstérungen

Diaﬁnostik iGF@

Schlaf-Screening: Wie gestort ist mein Schlaf?

1 Sind Sie abends vor dem Zubettgehen mide? 5 Werden Sie morgens zur gewunschten Zeit
Ja 0 wach?
Nein 2 viel zu frih (> 60 min) 3
eher wach 4 etwas friher (< 60 min) 1
genau richtig 0
2 Wie lange brauchen Sie zum Einschlafen? es fallt mir nicht leicht 2
ich schlafe sofort ein 0 es fallt mir schwer 4
langer als 10 min 1 6 Wann fiihlen Sie sich nach dem Erwachen
langer als 30 min 4 munter?
3 Kénnen Sie nachts durchschlafen? sofort . 0
nach 10 min 1
ja 0 nach dem Friihstiick 2
gelegentlich kurz wach 1 erst gegen Mittag 4
lange wach 3
nicht mehr einschlafen 5 7 Im Tagesverlauf
... bin ich durchgehend fit 0
4 Schnarchen Sie nachts? ... habe ich ein leichtes Mittagstief 1
J!:em 2 ... habe ich ein deutliches Mittagstief 2
o ... bin ich tagsiber haufig mide 3
Atemstillstande 5*

... schlafe ich ungewollt ein 5*



Schlafstérungen

Diaﬁnostik iGF@

Wann sollte der Arzt aufgesucht werden?

» Ein- und Durchschlafstérungen von mehr als 4 Wochen Dauer

» haufig oder langerfristig Schlafmittel einnehmen

» beim Autofahren einschlafen oder haufig wegen Mudigkeit Pause
machen mussen

» starkes Schnarchen

» nachtliche Atempausen (Schlafapnoe)

» unruhige Beine oder Zuckungen der Beine haben

» morgens vollig zerschlagen und miide aufwachen oder nachts stark

schwitzen



Schlafstorungen

Diaﬁnostik iGF@

Schlafen im Schlaflabor

Bewertungsgrundlage sind folgende in der Nacht
gemessenen Parameter:

Korperposition
Beinbewegungen
Videoaufzeichnung

Sauerstoffsattigung

EKG, EEG, EMG, EOG

Atemfluss an Mund und Nase

Uberwachu-ng und Aufzeichnung der nachtlichen Messung

Schnarchgerausche mittels Kehlkopfmikrofon

vV V ¥V ¥V V V V V

Atmungsanstrengung an Thorax und Abdomen mit

Atemgurten
1 | (e coe
Stationare Aufn. + Ambulanz Eingangsbereich




Schlaf & Produktivitat

Was nicht erholsamer Schlaf kostet o

Folgen von Schlafmangel

» >200.000 Arbeitstage/Jahr fallen aus
» weniger produktiv

» mehr Fehler, mehr Unfélle

» weniger kreativ

» schlechte Laune, schlechtes Arbeitsklima

Hafner et al. 2016

Mude Arbeitnehmer kosten die deutsche Wirtschaft
mindestens 57 Milliarden Euro.



Schlaf & Produktivitat
Schichtarbeiter

Leistungsfahigkeit Gber 24 Stunden

Leistungsabweichung in %

-10

-20

-30

-40

50
40

30

m/\/\ [

-50 >

6 8 10 12 14 16 18 20 22 24 2 4 6 Uhr

Tageszeit

IGFF



Schlaf & Produktivitat

Schichtarbeiter .
I IGF@
Moglichkeiten der Pravention

1. Gezielte Selektion der Personen

¢ Bestimmung des Chronotyps

** regelmalige med. Untersuchungen
2. Geeignete Schichtmodelle

¢ kurze Schichtdauer: 2-3 Tage

¢ Schichtfolge: Friih-Spat-Nacht-Frei
3. Gesundheitsgerechtes Verhalten

(Schlafen, Essen, Bewegen, Stress managen)



Schlaf & Produktivitat

Schichtarbeiter o

Auswirkungen von Schichtarbeit auf den Schlaf
» Schlaf am Tage: storanfillig, haufig unterbrochen,
weniger Tiefschlaf

» Storfaktoren:
*»» Tageslicht
* Larm (z.B. Kinder, Verkehr, Telefon, Klingel)
¢ familiares und soziales Umfeld

** hohere Raumtemperaturen

» Schlafzyklus von Nachtarbeitern ist oft um 2-4

Stunden verkirzt

» Am Tag mide und wenig leistungsbereit, in der

Nacht und Ein- und Durchschlafschwierigkeiten



Schlaf & Produktivitat

Auszubildende

IGFF)’

Arbeitsfahigkeit bei jingeren und alteren Arbeitnehmern
im Wochenverlauf

" e €e : * 9 oo X,g )
Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag
7

R
B S

&

© Stefan Frenz

Beschaftigte Uber
30 Jahre

Auszubildende



Schlaf & Produktivitat

Auszubildende o

Schlafdauer wiahrend der Woche und am Wochenende

mWochentags mWochenende
60 -

50 A

40 |

% 30 A

20 +

10 -

<6 Stunden 6 bis 7 Stunden 7 bis 8 Stunden 8 bis 9 Stunden >9 Stunden

Betz et al. 2012



Schlaf & Produktivitat
Auszubildende o

Schlafgewohnheiten von Auszubildenden

Daten zum Schlaf von Jugendlichen

» Bettgang wahrend der Woche: 22:57 Uhr (23% nach 0 Uhr)
» Bettgang am Wochenende: 1:43 Uhr (87% nach 0 Uhr)
» Einschlafdauer: 25:08 min (35% >30 min)

» Schlafdauer wahrend der Woche: 6:42 Stunden

» Schlafdauer am Wochenende: 9:00 Stunden

Folgen von zu wenig oder schlechtem Schlaf

» haufig langer schlafen wollen 63%
» frisch und ausgeruht bei Aufwachen (WHO-5) 18%
» erhohte Tagesschlafrigkeit (ESS 211 Punkte) 32%
» schlechte Schlafqualitat (PSQl) 47%




Schlaf & Produktivitat

Auszubildende o

Schlafqualitat

Pittsburgh Schlafqualitats-Index
60 -

54

50 -

% 30 -

20 -
10

10 -

gesunder Schlaf schlechter Schlaf Schlafstérung
(<5 Punkte) (6-10 Punkte) (211 Punkte)




Schlaf & Produktivitat

Auszubildende
e

1. 2. 3.
Ausbildungs- Ausbildungs- | Ausbildungs-
[l jahr jahr




Schlaf & Produktivitat

Auszubilden‘de iGF@

Auszubildende befinden sich im permanenten Jet-lag

Chronischer Schlafmangel
» reduziert die Gedachtnisfunktionen

» verschlechtert die Konzentrationsfahigkeit

» reduziert die Kreativitat

» erhoht das Unfallrisiko
» beglinstigt Depressionen

» schwacht das Immunsystem




Schlaf & Produktivitat
Auszubildende o

Auszubildende mit ausreichendem Schlaf sind im Vergleich
zu Gleichaltrigen mit Schlafdefizit

» gesilinder
» zufriedener

» und fuhlen sich wohler.

Ausgeschlafene Jugendliche haben

» eine bessere Arbeitsfahigkeit und

» geringere Fehlzeiten (5,2 Tage)

als Kollegen mit Schlafdefizit.




Schlaf & Produktivitat

Auszubildende iGF@
Fazit
» Jugendliche und junge Erwachsene schlafen wahrend der Woche
oft zu wenig und versuchen am Wochenende das Schlafdefizit zu

kompensieren.

» Junge Erwachsene, die ausreichend und gut schlafen, sind

gesunder und leistungsfahiger als Gleichaltrige mit zu wenig Schlaf.

» Da zwei Drittel dieser Altersgruppe ein mehr oder weniger groRes
Schlafdefizit aufweisen, sind GesundheitsfordermalRnahmen zum

Thema Schlaf sinnvoll und notwendig.



Schlaf & Produktivitat

Auszubildende iGF@

Wodurch entsteht das Schlafdefizit?

Jugendliche mit hohem Medienkonsum im Vergleich zu Gleichaltrigen

mit geringem Medienkonsum
» leiden haufiger unter Schlafstorungen,

» sind weniger ausgeruht und leistungsfahig und

» fehlen haufiger am Arbeitsplatz (4 Tage/Jahr).




Schlaf & Produktivitat

Auszubildende
.

Nutzungsdauer digitaler Medien/Tag

Spielekonsole h 28

co/MP3 T 32
Radio |G !
PC/Tablet |G o5
Fernsehn/DVD | 105

Smartphone — 170

0 20 40 60 80 100 120 140 160 180
Minuten

Betz et al. 2015

Im Mittel liegt die taglichen Nutzung digitaler Medien bei 8:14 Stunden. Dies
entspricht etwa der Halfte der wachen Zeit am Tag.



Schlaf & Produktivitat

Auszubildende iGF@

Auszubildende, die ihr Smartphone im Bett nutzen,
schlafen weniger und schlechter

Letzte Online-Zeit bei WhatsApp im Wochenverlauf

Wochentag Azubi 1 Azubi 2 Azubi 3 Azubi 4 Azubi5
Montag 0:47  1:.07 22:33 23:21 23:57
Dienstag 23:02 0:39 21:21 4:16  3:06
Mittwoch 0:44 0:37 0:28  2:33 1:18
Donnerstag 0:39 0:06 23:19 1:53 0:22
Freitag 23:42 0:.09 3:21 23:00 1:10
Samstag 1:11 2:22 414  0:25  2:42
Sonntag 4:17 2:36 4:01 2:15 1:23

Betz et al. 2016




Schlaf & Produktivitat
Auszubildende o

MalBnahmen zur Reduzierung des Schlafdefizits

» Uber Schlaf informieren und fur die gesundheitlichen Folgen eines Schlafdefizites

sensibilisieren

» tagsuber mehr im Freien aufhalten. Tageslicht hilft, die innere Uhr zu

synchronisieren

» geregelter Tagesablauf (z.B. regelméalige Mahlzeiten, feste Zeiten zum Aufstehen

und zu Bettgehen)
» mehr korperliche Aktivitdt am Tag erh6ht am Abend den Schlafdruck
» Verzicht auf den Gebrauch von LED-Bildschirmen in den spaten Abendstunden

» ruhige Aktivitaten am Abend bevorzugen



Tipps fur guten Schlaf

Pillen fir den Schlaf? o

Pflanzliche Schlafmittel

Schlaftabletten

Jedes funfte in Deutschland zugelassene Medikament kann zu
Schlafstérungen fuhren!



Tipps fur guten Schlaf

Selbsthilfestrategien am Tag o

» mindestens eine Stunde Tageslicht
» strukturierter Tagesablauf (feste Zeiten fir
Aufstehen und ins Bett gehen, regelmaliige

Mabhlzeit, korperliche Aktivitat)

» ausreichend korperliche Aktivitat an der

frischen Luft
» regelmaRige Pausen (,,Nickerchen“ am

Nachmittag)



Tipps fur guten Schlaf

Selbsthilfestrategien am Abend/ fiir die Nacht o
\ IGF@

» letzte Mahlzeit 2-4 Stunden vor dem Schlafen

» kein Alkohol, nicht Rauchen, kein Koffein
» kurzer Spaziergang

» feste Zubettgehzeiten

» Rituale (z.B. Musik, heiRe Milch mit Honig)

» glunstige Schlafumgebung (Raumtemperatur, Licht,

Larm, Liften, Bett, Bettwasche)

» Ruhige Aktivitaten wie Lesen, Musik horen,

Entspannungstibungen, Baden



Tipps fur guten Schlaf
I iGFF)’

Napping

» Synonyme: Nickerchen, Powerschlaf, Kurzschlaf

» 10 bis 30 min schlafen/ ruhen

» nach Aufwachen Kreislauf aktivieren (leichte gymnastische
Ubungen, Gesicht und Hinde kalt abwaschen)

» Koffein (Kaffee oder Tee) und leichte eiweiRreiche Kost (z.B.

Joghurt) fordert die geistige Wachheit



Tipps fur guten Schlaf

Gesundheitsfordernder Lebensstil

3 Mahlzeiten Erndhrung

(Uberwiegend frisch
zubereitete Lebensmittel)
2-3x Krafttraining/Woche

25x 30 Min./Woche Ausdauertraining
(mittlere Intensitat) oder Bewegung
23x 25 Min./Woche (hohe Intensitét)

Gesamt-Bewegung in Alltag & Sport:
>10000 Schritte/Tag

ausreichender und guter Schlaf

(= morgens ausgeruht und tagsiiber leistungsfahig) Schlaf/
Regeneration

1-3 Entspannungspausen/Tag (je 15-30 Min)

Betz & Hermann 2016



Tipps fur guten Schlaf
N iGF@

Literaturtipps
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