
 
 

    
   
 

   
Human Recharging –  

Schlaf- und Regenerationsforschung 5.0 



 

 



 

 

 Schlaf und Regeneration  

 als neues Lifestyle-Thema 



 

 

    Die Nacht zum Tag gemacht 



 

 

   „Leistung(!)s-Gesellschaft“ 
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 DAK Gesundheitsreport 2017 



 

 

Beurer Schlafatlas 2017 
 

Berufstätige schlafen weniger und erheblich schlechter 

als Nichtberufstätige.  

Unter der Woche schlafen sie nur 6:42 Stunden, 

während der Durchschnittswert in Deutschland 6:54 

Stunden beträgt und Nichtberufstätige sogar 7:18 

Stunden täglich schlafen.  

 

Erwerbstätige springen unter der Woche 

durchschnittlich um 6:22 aus den Federn. 

Nichtberufstätige klettern erst um 7:11 Uhr aus dem 

Bett.  

 

Berufstätige gehen an Werktagen später zu Bett als die 

Nichtberufstätigen: 

    www.schlafatlas.de 
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      Akku-Aufladung 

   durch Schlaf  

quantitativ      qualitativ 
Schlafstunden Schlaftiefe 

Gut 
Schlecht 



 

 



  Muskeln, Haut und Knochen „wachsen“ im Tiefschlaf 



 

 

  Gehirn, Nerven, Psyche und „Köpfchen“  

  wachsen im  REM-Schlaf 



 

 



 

 

      Power-Napping („Nickerchen“) 

•20 min. Leichtschlaf oder dösen  

Mittags reicht!  

•37% weniger Herzinfarkte nach 3 

Jahren Napping! 



  Warum schlafen wir? 

-Entmüdung, Erfrischung, „Batterieaufladung“ 

-Erholung sämtlicher Körperfunktionen 

-Immunkompetenz, Knochen-, Muskel, Hautaufbau 

-Re-Rhythmisierung von Organfunktionen  

-Reparatur geschädigter Zellen und Membranen 

-Neu-Ausbildung Neuronaler Netze  

-Gedächtniskonsolidierung / Lernen! 

 



Adenosintriphosphat (ATP) ist Energie 

© Forschungszentrum Jülich 

     Adenosin macht müde 



     Im Schlaf wird ATP aufgebaut 



           „Nacht-Fakten“ 

•Zeit bis zum Einschlafen 5-15 Minuten 

•Schlafdauer 7-8 Stunden  

•4-5 ca. 90minütige Zyklen 

•-Wir werden etwa 10-20x pro Nach kurz wach 

•-Tiefpunkt zwischen 02:00 und 04:00 nachts 

•Mehrere Traumphasen jede Nacht 

•Wir drehen uns 5-10x pro Nacht 

•Wir verlieren 500 ml Flüssigkeit 

 

 



 

 

  Wie wir Schlaf heute messen 



 

 

  Polysomnographie (PSG) 

EEG (Gehirnströme) 

EOG (Augenbew.) 

Atemfluss 

EMG Mundboden 

Schnarchmikrophon 

Sauerstoff-Sättigung 

EKG 

Brustbewegungen 

 

Bauchbewegungen 

Körperlage 

 

EMG Schienbein 



 Schlaf ist Re-Harmonisierung 



    Schlafstörungen  

-Schnarchen (50% d. Männer, 20% d. Frauen ab 50 J.) 

-Schlafapnoesyndrom (2-10%) 

 

-Kann nicht einschlafen / Kann nicht Durchschlafen  

(Jeder 10. Deutsche, jeder 3. Pat. einer Hausarztpraxis!) 

 

Restless-Legs-Syndrom /  

Schlaf-Rhythmus-Störung / Schichtarbeitersyndrom 

Alpträume / Panik 

 

 

 



Nacht-Stress macht … 

hohen Blutdruck, Herz und Gefäße krank… 



Nacht-Stress macht müde und schlapp 

 

- Monotonieintoleranz am Tage 



 

 

 

 

Piloten am Limit 



 

 

 

 



 

 

Nacht-Stress macht Unfälle 



 

 

Nacht-Stress macht … 
schlechte Laune, Burnout, Depression 



 

 

Nacht-Stress macht stumpf…  



  Ist  Schnarchen eine Krankheit … ? 



   Schnarchen und Schlafapnoe 

ü Durch Verlegung des Rachens kommt weniger oder keine Luft 

mehr in die Lunge! 



 

 

Schnarchen führt zu Mikro-Weckreaktionen (Arousals) 

Und triggert damit Insomnie! 



         Unterkiefer-Vorschub-Schiene  

   („Schnarcher“)-Schiene 



 

 

 

 

Leitsymptome: 

Schnarchen, Apnoen, 

Tagesmüdigkeit 

 

2-4(-10) % der 

Gesamtbevölkerung. 

Männer häufiger betroffen als 

Frauen (9:4). 

Altersgipfel: 40-60 Jahre. 

Hohe Morbidität. 

Obstruktives Schlaf-Apnoe-Syndrom (OSAS) 



 

 

Schwere Schlafapnoe untherapiert 



CPAP Therapie (APAP,BiPAP) 

//upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/b/b8/Schlafapnoe_cpap.svg


 

 



 

 

Schwere Schlafapnoe  - therapiert 



 

 

  Schlaflosigkeit (Insomnie) 



Ein- und Durchschlafstörungen 

 Häufigkeit in Deutschland ca. 20-30% 

 

Teufelskreis aus Schlaflosigkeit in der Nacht, 

Erschöpfung am Tage, 

und Sorgen vor der nächsten Nacht 

(„Hoffentlich kann ich heut‘ Nacht endlich schlafen“) 

 

Hohe Chronifizierungstendenz 

Schlafmittel-Gewöhnung 



 

 

 Digitalisierung und Schlaf 

BARMER-Studie 2018: 

 

33 Prozent von denen, die elektronische 

Geräte permanent im Schlafzimmer haben, 

bleiben häufig oder immer länger auf als 

beabsichtigt. Von denen, die ohne 

Elektronik im Schlafzimmer auskommen, 

sind dies nur 15 Prozent. 36 Prozent der 

Bevölkerung beklagen zudem 

Einschlafprobleme.  



      Abends „runterkommen“ 

-„Abendritual“, Handy und PC aus, Licht dimmen, Kerzen, ruhige 

Rhythmen, Musik, nicht zu lange Fernsehen, nicht zu spät Sport, 

 feste Zubettgeh-(und Aufsteh-)Zeiten! 

 

http://macht-maschine.de/?PID=static,salon,muedepolitiker


 

 

Mikronährstoffe und Pflanzen für den Schlaf 

Vitamin B6, 

Niacin,  

Magnesium,  

L-Theanin  

Glycin,  

L-Tryptophan 

Melisse, Hopfen, Passionsblume, 

Lavendel, Baldrian 

 

Melatonin 

Neuerdings in Dosierungen von 0,5-1mg 

Rezeptfrei! 

 

Darüberhinaus Rezeptpflichtig 



 

 

Melatonin: Zauberstoff oder heiße Luft? 

Chronobiotikum („Dunkelheit in chemischer Form“) 

Dirigent der Nacht 

Antioxidans 

 

 



 

 

Morgentyp oder Abendtyp…? 

http://www.allmystery.de/fcgi/?m=get_image&n_pic=107687&prev=vo66719,1286918271,rotwein-glas-fuellend.gif


 

 

     Kaffee, Koffein, Energy-Drinks 



47 15. Mai 2019 

Den Kopf halt kühl, die Füß halt warm,  

das macht den besten Doktor arm 

Entweder Kopfteil des Bettes nahe ans Fenster, oder Kopfkissen 30 

min vor Heia in den K¿hlschranké. Oder Cooling-Cap 

Warme Socken oder Wärmflasche 

www.sailfield.com 

http://www.google.de/url?url=http://www.bettwaren-shop.de/Kissen/Kopfkissen/groesse/50x70%2520cm/&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ei=pfJiVYD3G4SdygPSo4HgAw&ved=0CCQQ9QEwBw&usg=AFQjCNGJcjAqJC8X6i1QjrqaJZH5S-rNAQ
http://heatreliefdepot.com/images/products/detail/MiracoolPlus_953_500.jpg
http://www.google.de/url?url=http://www.menshealth.de/life/lifestyle/unsere-geschenktipps-fuer-ihren-adventskalender.172947.htm&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ei=PmRxVfiJEOX7ygPW9YD4Cg&ved=0CCgQ9QEwCQ&usg=AFQjCNFbI6MIE7LWMtWvRLSFyq9ldNXA_w


 

 

Sport 

 

… 

Entspannungsverfahren  

Yoga  

Autogenes Training 

Massage 

Sauna 

… 

 

Medikamente 

Psychotherapie 

Akupunktur 

 

… 

 

 



 

 

 Chronobiologisch optimierte Umgebung schaffen 

     Multisensorisches Calm-Down 



 

 

 Lichttherapie 



 

 

 Recharge Room 



 

 

      Power-Napping („Nickerchen“) 

•20 min. Leichtschlaf oder dösen  

Mittags reicht!  

•37% weniger Herzinfarkte nach 3 

Jahren Napping! 



    Apparative Diagnostik im BGM 



Schlaf- und Regenerationsförderung im BGM 

ü Impulsvorträge 

üWorkshops/Seminare 

üOnline-Schlaf-Coachings 

üBasale Schlafdiagnostik mit günstigen Geräten 

üBetreuung durch Somnologen 

üSchlaf- und Regenerationskompetenz für BGM-Firmen 



    Vielen Dank für Ihre Aufmerksamkeit! 


