Human Recharging —
Schlaf- und Regenerationsforschung 5.0

(@ Dr.med. Michael Feld
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Schilaf und Regeneration
als neues Lifestyle-Thema
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DAK Gesundheitsreport 2017
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Beurer Schlafatlas 2017

Berufstatige schlafen weniger und erheblich schlechter
als Nichtberufstatige.

Unter der Woche schlafen sie nur 6:42 Stunden,
wahrend der Durchschnittswert in Deutschland 6:54
Stunden betragt und Nichtberufstéatige sogar 7:18
Stunden taglich schlafen.

Erwerbstétige springen unter der Woche
durchschnittlich um 6:22 aus den Federn.
Nichtberufstatige klettern erst um 7:11 Uhr aus dem
Bett.

Berufstatige gehen an Werktagen spéter zu Bett als die
Nichtberufstatigen:

Subjekte und objektive Messung

subjektiv objektiv

Schlafdauer ( in Stunden ) 6:54 6:00

www.schlafatlas.de

Schlafzufriedenheit ( Skala von 0 bis 10) 6,91 6,72
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Die Schlafstadien

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

Grafik: Techniker Krankenkasse




Mus kel n, Haut und Knochen




Gehirn, Ner ven, Psyche un
wachsen im REM-Schlaf

Positronen- Emissionstomographie (PET)

Wach Tiefschlaf

Im REM-Schlaf ist das Gehirn aktiver als im Wachzustand.
Nur im Tiefschlaf ist es deutlich passiver. 2zulley, 2006
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Power-Napping (., NI cl

20 min. Leichtschlaf oder dosen

Mittags reicht!

| «37% weniger Herzinfarkte nach 3
] Jahren Napping!

e —
" POWERNAP
But not when you're on duty!




Warum schlafen wir?

-Ent midung, Erfri schung, , Bat
-Erholung samtlicher Korperfunktionen
-Immunkompetenz, Knochen-, Muskel, Hautaufbau
-Re-Rhythmisierung von Organfunktionen
-Reparatur geschadigter Zellen und Membranen
-Neu-Ausbildung Neuronaler Netze

-Gedachtniskonsolidierung / Lernen!



Adenosin macht mude

© Forschungszentrum Julich



Im Schlaf wird ATP aufgebaut

Frontal Cortex

5

Bregma +2_70 mm
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wake period

fam 10am 1pm 4pm 7pm 10pm 1am 4am 7am



 Nadhtkt en

e Zeit bis zum Einschlafen 5-15 Minuten
» Schlafdauer 7-8 Stunden
e 4-5 ca. 90minutige Zyklen
o -Wir werden etwa 10-20x pro Nach kurz wach
e -Tiefpunkt zwischen 02:00 und 04:00 nachts
 Mehrere Traumphasen jede Nacht
 Wir drehen uns 5-10x pro Nacht

 Wir verlieren 500 ml Flussigkeit



Wie wir Schlaf heute messen




Polysomnographie (PSG)

EEG (Gehirnstrome)

EOG (Augenbew.)
Atemfluss

EMG Mundboden
Schnarchmikrophon
Sauerstoff-Sattigung
EKG
Brustbewegungen

Bauchbewegungen
Korperlage

EMG Schienbein



Schlaf ist Re-Harmonisierung
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Schlafstorungen

-Schnarchen (50% d. Manner, 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-Stérung / Schichtarbeitersyndrom
Alptraume / Panik



Nacht-St r ess macht
hohen Bl utdruck, Her z und




Nacht-Stress macht mide und schlapp

- Monotonieintoleranz am Tage




Piloten am







Nacht-Stress macht Unfalle

. 25 L) S

MO, ciite  Shr s SSNRE

s
|
s
’-
- o -
-f.ﬁ') ’
- - g ’
- o g
-

o= ] @ tagesschau =8

>



Nacht-St r ess macht
schlechte Laune, Burnout, Depression




Nacht-St ress macht stumpf




IstSchnarchen el ne

Das Schnarchen verliert seinen ganzen
Schrecken, wenn der Patient uber Nacht
ein Vollkornbrot verwendet.




Schnarchen und Schilafapnoe

Durch Verlegung des Rachens kommt weniger oder keine Luft
mehr in die Lunge!




Schnarchen fuhrt zu Mikro-Weckreaktionen (Arousals)

Und triggert damit Insomnie!

H

'ﬁh

T M
'“’L“t i Ltlril
e }‘

ml
J

| .\ \ n \"1
1 ”\ ‘ wH ‘ N “
ll”

|’ g ’”M\ |’ | l'u”‘b f‘th
/{ | ]m\ ‘H' ‘l'l‘ 'lr

i
‘I."\' \ \"( \"""‘J 4.“‘;.,”{
\ /
:

R RRGRRRTRRFE (% PR

ww%+w+m%%%%wm%%+ww% M%wwwwww %w%wﬂw

| ____%_




Unterkiefer-Vorschub-Schiene
(, Schna$chidner “ )




Obstruktives Schlaf-Apnoe-Syndrom (OSAS)

Leitsymptome:
Schnarchen, Apnoen,
Tagesmudigkeit

2-4(-10) % der
Gesamtbevolkerung.

Manner haufiger betroffen als
Frauen (9:4).

Altersgipfel: 40-60 Jahre.
Hohe Morbiditat.



Schwere Schlafapnoe untherapiert




CPAP Therapie (APAP,BIiPAR)



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




Schwere Schlafapnoe - therapiert




Schlaflosigkeit (Insomnie)

HAST DU
WIEDER

— SCHAFE
GEZAHLT ?




Ein- und Durchschlafstorungen

Haufigkeit in Deutschland ca. 20-30%

Teufelskreis aus Schiaflosigkeit in der Nacht,
Erschopfung am Tage,
und Sorgen vor der nachsten Nacht

(,Hoffentlich kann 1 ch

Schlafmittel-Gewo6hnung

heu



Digitalisierung und Schlaf

BARMER-Studie 2018:

33 Prozent von denen, die elektronische
Gerate permanent im Schlafzimmer haben,
bleiben haufig oder immer langer auf als
beabsichtigt. Von denen, die ohne
Elektronik im Schlafzimmer auskommen,
sind dies nur 15 Prozent. 36 Prozent der
Bevdlkerung beklagen zudem
Einschlafprobleme.
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-, Abendritual *, Handy und PC aus,
Rhythmen, Musik, nicht zu lange Fernsehen, nicht zu spat Sport,

feste Zubettgeh-(und Aufsteh-)Zeiten!
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Mikronahrstoffe und Pflanzen fir den Schlaf

Vitamin By,

Niacin,

Magnesium,
L-Theanin & ',\1
Glycin, i,
L-Tryptophan . /\
Melisse, Hopfen, Passionsblume, S AN
Lavendel, Baldrian

Melatonin
Neuerdings in Dosierungen von 0,5-1mg
Rezeptfrei!

Dartiberhinaus Rezeptpflichtig

Oral use

circadin 2mg

prolonged-release tablets

Melatonin
30 tablets




Melatonin: Zauberstoff oder heilde Luft?

Retinal ganglion cells
(Melanopsin+)

Chronobioti kum (, Dunkel hei t I
Dirigent der Nacht

Antioxidans



Morgentyp oder Abendtyp..r.

chlatzeiten ohne auleren

Lerchen
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Schlafzeiten (Ortszeiten/Normalzeit)



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

Kaffee, Koffein, Energy-Drinks




Den Kopf halt kihl, die FuR halt warm,
das macht den besten Doktor arm

Entweder Kopfteil des Bettes nahe ans Fenster, oder Kopfkissen 30
min vor Heia in den K¢d€apschr anké.

Warme Socken oder Warmflasche

www.salilfield.com

Oc


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

Entspannungsverfahren
Yoga

Autogenes Training
Massage

Sauna

Medikamente
Psychotherapie
Akupunktur




Chronobiologisch optimierte Umgebung schaffen

Multisensorisches Calm-Down




Lichttherapie




Recharge Room




Power-Napping (., NI cl

20 min. Leichtschlaf oder dosen

Mittags reicht!

| «37% weniger Herzinfarkte nach 3
] Jahren Napping!

e —
" POWERNAP
But not when you're on duty!




Apparative Diagnostik Im BGM
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Schlaf- und Regenerationsforderung im BGM

Impulsvortrage

Workshops/Seminare
Online-Schlaf-Coachings

Basale Schlafdiagnostik mit glinstigen Geraten
Betreuung durch Somnologen

Schlaf- und Regenerationskompetenz fiur BGM-Firmen




Vielen Dank fur Ihre Aufmerksamkeit!

Dr med Mlchael Feld

Allgemeinarzt - Somnologe (DGSM) « Schlafmediz




