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(] Jede Nacht gibt man im Schlaf bis zu einem halben Liter
Feuchtigkeit ab

Pro Stunde verbrennen wir ungefahr 60 kcal im Schlaf

In der Nacht wachen wir im Durchschnitt etwa 28 Mal auf,
ohne es zu merken

Zum Einschlafen bendtigen wir durchschnittlich 7 Minuten

Wir drehen uns pro Nacht ca. 20-30 Mal, damit unser Korper
entspannt gelagert und besser durchblutet wird

(] Zu wenig Schlaf flhrt laut Studien zu weniger Sex bei
Méannern und Frauen

Je alter Menschen sind, desto besser ist ihr Schlaf

In Deutschland schlafen die Menschen genau 7:00 Stunden
in der Nacht und wachen um 6:18 Uhr auf

40% der Schichtarbeiter leiden unter Schlafstérungen

|
[ 22% der Erwerbstatigen schlafen nachts max. 5 Stunden
S g [ 75% der Menschen traumen in Farbe.

BOCHUM

2




DoCH

ROCIECHEERC S INChE Mythen und Fakten zum Schlaf (2)
Markus Werthebach

27.11.2022

] Schlafen macht schén. Kurzschlafer sehen mide, ungesund
und weniger attraktiv aus

] 10 bis 15 Prozent der Bevolkerung kann sich nicht an seine
Traume erinnern

Der Mensch kann nicht auf Vorrat schlafen

Bei Vollmond schlaft man schlechter. Der Melatoninspiegel
liegt niedriger und der Nachtschlaf ist im Schnitt 20 Minuten
kurzer

] Im Schlaf lernen wir: Im Tiefschlaf gelangen Episoden und
Fakten, Vokabeln und Geschichten ins LZG (deklarativ) und
schaffen Platz fir Neues, im REM-Schlaf werden
Bewegungsablaufe gelernt (prozedural)

[ Ein kurzer Mittagsschlaf (20 - 30 Min.) verbessert die
Konzentration und Leistungsfahigkeit. Ein langer
Mittagsschlaf fihrt dagegen in eine Tiefschlafphase, aus der

h S } wir erschopft aufwachen
BOCHUM g
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Mythen und Fakten zum Schlaf (3)

[ Wir kdnnen uns gesundschlafen — Heilungsprozesse des
Koérpers sind nur wahrend des Schlafes maglich: Arbeit des
Immunsystems, Zellerneuerung (biologische Uhr) und
Entgiftung (Schweif3, Urin, Stuhl)

[ In der Nacht sind Herzschlag, Blutdruck, Atmung,
Kdrpertemperatur, Muskeltonus und Magensaure vermindert

[ Das Wachstumshormon GH reguliert auch den Stoffwechsel
(Blutzuckerbildung, Fettabbau, Knochen- und Muskelaufbau,
Zellreparatur) und wird vor allem im Schlaf ausgeschittet

[ Bandscheiben nehmen nachts Flissigkeit auf, morgens sind
wir 2 cm groRer

[ Das Schlafhormon Melatonin macht uns mide und senkt die
Ausschuttung von Insulin

[ Leptin, das Hormon flr das Sattigungsgefihl, wird im Schlaf
produziert. Es reduziert die Ausschuttung von Ghrelin,
welches fir das Hungergefiihl zustandig ist
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Chronische Schlafstérungen

] Insomnie (Einschlafstérung, Durchschlafstérung,
Friherwachen)

Schlafapnoe

Restless-Legs-Syndrom: 90% der Patienten mit
RLS leiden unter Schlafstérungen.

Hypersomnie
Narkolepsie

Parasomnie (im Schlaf auftretend) —
Zahneknirschen, Schnarchen, Schlafwandeln

] Schlaf-Wach-Rhythmusstorung
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Schlafgesundheit

Schiafstadium

Wach J

REM =
1
I

I 7
e

L L

o

J
2

1
L]
3

] |
4 5
Stunden Schlaf

Fa R

Blau: Schlaftiefe eines
gesunden Menschen mit
Tiefschlaf- und REM-Phasen.
Deutlich zu erkennen ist, dass
bei einem normalen Ablauf
mehrfach sowohl die tiefste
Schlafphase (IV) als auch der
Wachzustand erreicht werden.

Rot: Schiaftiefe eines
Menschen mit Restless-Legs-
Syndrom. Im Vergleich zum
gesunden Schlaf werden die
Tiefschlaf-Stadien 11l und IV
nicht oder nur sehr selten
erreicht, die Betroffenen
wachen deutlich haufiger auf.
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Verzicht auf Schilaf - Weltrekord

m  Die langste Wachphase soll der
17jahrige Schuler Randy Gardner
1965 durchgehalten haben. Er blieb 11
Tage ohne Schlaf.

[ Warum wurde dieser Rekord bis heute
nicht gebrochen? Das Guinness-Buch
der Rekorde verzichtet inzwischen
darauf, Rekorde aufzulisten, die
lebensbedrohend sein konnen.
Schlafentzug zahlt dazu



DoCH
Hochschule fiir Gesundheit

Markus Werthebach

27.11.2022

8

hsg }

Folgen von Schlafmangel
Ingo Fietze: Die Ubermudete Gesellschaft

Der Leistungsabfall bei einem Schlafentzug von 24 Stunden
ist vergleichbar mit einer Alkoholisierung von 0,8 Promille
(Schlaftrunkenheit)

Wer 10 Nachte nacheinander nur 6 Stunden schlaft, befindet
sich, was Leistungsvermdgen, Reaktionsgeschwindigkeit,
Gedachtnis und Urteilskraft angeht, in einem Zustand, als
hatte er 1 Promille Alkohol im Blut

5 Jahre lang zu schlecht und / oder zu kurz zu schlafen fuhrt
zu verminderter Lebenserwartung und erhdhter Gefahr flr
eine Herz-Kreislauf-Erkrankung (Bluthochdruck, Vorhoff-
Flimmern, Schlaganfall und Herzinfarkt), zu Diabetes und zu
Krebserkrankungen

Sekundenschlaf beim Autofahren sorgt in den USA fir
jahrlich 100.000 Unfalle mit 1500 Toten

25% der Verkehrsunfalle in Deutschland passieren unter
Ubermuidung (19% aller tddlichen LKW-Unfalle)

Wer nur 6 — 7 Stunden schlaft, hat 3,7 Fehltage mehr pro
Jahr als ein ausgeschlafener Arbeitnehmer. Hochgerechnet
auf Deutschland sind das jahrlich 209.000 Arbeitstage oder
1,67 Millionen Arbeitsstunden.




DoCH
Hochschule fiir Gesundheit

Markus Werthebach

27.11.2022

9

hsg }

Folgen von Schlafmangel -
ein kurioser Rechtsfall

] Ein Beamter fiel in seiner Dienstzeit im
Schlaf vom Stuhl und brach sich die Nase.
Ein Gericht musste entscheiden, ob das ein
Arbeitsunfall war, bei dem die
Unfallversicherung eintreten musste.

(] Das Urteil: Ein Arbeitsunfall ist es nur dann,
wenn der Beamte infolge von Uberarbeitung
vom Schlaf Uberwaltigt vom Stuhl fallt.
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m  Stress (Verantwortungsdruck, Konflikte, fehlende
Lebensperspektive) und

m  Stress durch Doppelbelastung, standige Erreichbarkeit,
finanzielle Sorgen, Befriedigung materieller Anspriche,
Selbstoptimierungsdruck

] ... fuhren dazu, dass man sich wahrend Ruhephasen
stark Gedanken macht (Grlbeln)

Larm (Fahrzeuge, Betriebe, Kinder / Familie / WG)
Licht (StralRenbeleuchtung, Lampen in Wohnung)

Junge Eltern verlieren in den ersten beiden
Lebensjahren eines Kindes rund 6 Monate Schiaf

= 50% der erwerbstatigen, erwachsenen Manner
schnarchen, 25% der Frauen fihlen sich davon gestort
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[ Alkohol (Zeitpunkt, Menge und Art des Konsums), Koffein
und Cannabis

[ Fertiggerichte (mit Zucker, Salz, energiedichten
Kohlehydraten, Stabilisatoren, Emulgatoren,
Konservierungsstoffen) benétigen viel Insulin und liegen
dennoch schwer im Magen

[ Scharfe Speisen heizen den Koérper auf, der will aber abends
seine Temperatur senken, um sich auf den Schlaf
vorzubereiten

[ SuRigkeiten locken die Magensaure, Sodbrennen stort den
Schlaf

[ Plastikverpackungen geben Bisphenol an Lebensmittel ab.
Bisphenol zahlt zu den endogenen Disruptoren, also Stoffen
mit hormonahnlicher Wirkung. Bisphenol A tragt bereits in
kleinsten Mengen zur Entstehung von Diabetes und

Fettleibigkeit, zu Stérungen der Schilddrisenfunktion, zu
S g Entwicklungsstérungen bei Kindern und zu Unfruchtbarkeit
bei.

BOCHUM
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[ Entgiftung: Medikamente, die in der Nacht abgebaut werden
(erhdhte Leberaktivitadt um 1:00 — 3:00 Uhr)

[ Medienkonsum (Aufregung, Lichtwellen, elektromagnetisches
Feld) sorgt fur verringerte Schlafeffizienz, und zwar um 54%
bei kindlichen Fernsehzuschauern

[ In der Pubertat verschiebt sich der Schlafrhythmus um 1 - 2
Stunden nach hinten, warum dann Schulbeginn um 8 Uhr?

Schichtarbeit / Jetlag stdren den Tag-Nach-Rhythmus

Schwangerschaft — erhdhte Druckverhéltnisse (auf den
Magen, auf die Nervenbahnen) erschweren den Schlaf

[ | Schmerzen verhindern die Entspannung von Kérper und
Geist

Krafttraining am Abend setzt Stresshormone frei
Juckreiz: Milben sind zwischen 0,1 und 0,5 Millimeter grof3.

Bis zu 1,5 Millionen Hausstaubmilben krabbeln unerkannt
Uuber unsere Matratzen. Fiur die meisten Menschen sind die
S g Spinnentiere harmlos. Wer eine Hausstauballergie hat, leidet

unter den Ausscheidungen der winzigen Lebewesen
BOCHUM
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Markus Werthebach Was Erwerbstatige davon abhangt, friher ins Bett zu gehen oder mehr zu schlafen
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14 !
Nach der Arbeit die Freizeit nutzen
wollen

Abends lange im Internet surfen,
chatten, Nachrichten schreiben

Abends lange lesen
Umstellungsschwierigkeiten beim
Schlafrhythmus von wochentags auf

Wochenende und umgekehrt

Umstellungsschwierigkeiten bei
Schichtplananderungen

Abends lange Computerspiele spielen

I , Quelle / Grafik: TK-Schlafstudie 2020
BOCHUM g




Schlechter Schlaf kommt selten allein

Befragte mit folgenden Beschwerden (in %)

Schlechtschlafer Gutschléafer Gesamt

Muskelverspannungen

oder Rickenschmerzen 35

Erschdpfung, das Geflihl gestresst
oder ausgebrannt zu sein

Herz-Kreislauferkrankungen,
Bluthochdruck

Kopfschmerzen oder Migrane

Nervositat, Gereiztheit

Magenbeschwerden, Ubelkeit

Niedergedriickte Stimmung,
Depressionen

Basis: Bevolkerungsreprasentativer Querschnitt der
Erwachsenen in Deutschland, Juli 2017

Quelle: TK/Forsa @®G ¥stern  giatista¥a
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Schlafqualitat der TN / MA im HAZ

im Vergleich zu anderen Berufsgruppen
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Frequency

Schlafqualitit der TN / MA im HAZ (N=43)

im Vergleich zu anderen Berufsgruppen (N=217)
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Schilafhygiene

Am Morgen: Vitamine, basische Grundlage

Am Abend: Leichte Kost, Suppe anstatt Rohkost, leichte
Bewegung, kein Krafttraining, Krautertee anstatt Alkohol,
kein Koffein ab 15 Uhr

Ruhiger und abgedunkelter Schlafplatz, frische Bettwasche,
Raumtemperatur 16-18° C, keine Grinpflanzen

Kein Medienkonsum vor dem Schlafengehen, keine
elektromagnetischen Felder (TV, PC, Handy, Leuchtuhr)

Vor dem Schlafengehen das Zimmer lUften (fir mehr
Luftfeuchtigkeit)

Ergonomisches Kopfkissen oder Seitenschlaferkissen
Morgens: Schlafzimmer, Matratze, Bettzeug gut durchliften
Wahl der Matratze (Probeliegen): Kaltschaum, Federkern,
Latex oder Futon. Reinigung durch Sonnenlicht)
Schlaftablette: Segen oder Fluch?

Melatonin als Einschlafhilfe?

Unruhige Beine oder Juckreiz: Massagen, Blrsten, kalte

FuBbader, bei RLS zudem Eisen- und Magnesiumpraparate,
bei schweren Verlaufen L-Dopa / Rotigotin-Pflaster.
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Schlank im Schlaf?

Damit unser Korper in der Nacht Fett abbauen kann, bendtigt er
ausreichend Eiweil3, Vitamin C und Vitamin B6. Dabei sind einige

Regeln zu beachten:

Abends leicht verdauliche Kost ohne tierische Fette, ohne
Zucker, Fruchtzucker und Weilmehl

Kohlehydrate regen dagegen die Bauspeicheldriise an, das
Hormon Insulin zu produzieren, um den Blutzucker
abzubauen und in die Muskelzellen zu schleusen

Dieser Vorgang blockiert die Fettverbrennung und férdert
die Fetteinlagerung

Zudem wird Uberschussiger Zucker (Glucose), der gerade
nicht von den Zellern bendtigt wird, ebenfalls in Fett
umgewandelt

Ein ideales Abendessen besteht aus gediinstetem Gemise
sowie pflanzlichem Eiweil} (aus Soja, Vollkorngetreide oder
Reis). Dazu ein ungesufter Tee (Kamille, Malve)

Tee als Einschlafhilfe: Hopfen, Baldrian, Melisse, Lavendel,
Passionsblume.
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Proteinreiche Lebensmittel sind reich an L-Tryptophan:

[ Aus Tryptophan wird Uber die Zwischenstufe 5-HTP
Serotonin gebildet, und daraus bei Dunkelheit Melatonin

] Serotonin ist ein Wach-/ Glickshormon, es hebt die
Stimmung und vermindert (leichte) Depressionen

[ Tryptophan reguliert Appetit, Angst und Schmerzen — und
steigert die Leistungsfahigkeit

[ Uber eine gute Versorgung mit Tryptophan kénnen wir den
Serotoninspiegel und den Melatoninspiegel glnstig
beeinflussen — und einen erholsamen Schlaf.

[ Unser Koérper kann die Tryptophan nicht selbst herstellen,
sondern nur mit der Nahrung aufnehmen.

[ Lieferanten sind: Mozzarella (600 mg), Sojabohnen (575 mg),
Parmesan (480 mg), Cashewntisse (450 mg), Emmentaler /
Edamer / Tilsiter (400 bis 440 mg), Kirbiskerne (360 mg),
Haferkleie (335 mg), Sonnenblumenkerne (310 mg),
Rindfleisch (300 mg), Hihnchen (280 mg), Lachs / Forelle /
Hering (240 bis 260 mg), Huhnereier / griine Bohnen (230

h Sg } mgq) pro 100 g.
BOCHUM
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Markus Werthebach Verbesserung des Einschlafens
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Konzentration auf den Luftstrom des Atems an der Nase

Meeresbrandung vorstellen (oder CD abspielen)

Wechselatmung zur Verbesserung des Atemstroms

Massagen, Birsten, kalte / warme FuRbader im Wechsel

Zartlichkeit und Sexualitat

Wenn das Einschlafen nicht gelingt, ziigig den Schiafplatz

verlassen und Spazierengehen oder Lesen, bis die Augen

mude sind

[ Den endenden Tag bilanzieren (was macht mich zufrieden,
was wirde ich gerne verbessern)

[ Agenda fir den nachsten Tag aufschreiben, wahlweise mit

Details

[ Zahlubungen

23
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Muskulatur entspannen

Markus Werthebach

27.11.2022 m  Fir einige Sekunden ganz fest die Muskulatur von Schultern,
Nacken und Riicken anspannen: Schulterblatter nach hinten

und zusammen ziehen und dabei die Schultern nach oben zu
den Ohren ziehen

[ Wahrend die Spannung gehalten wird, leise bis 10 zahlen
und dann die Anspannung loslassen

[ Danach 10 tiefe Atemzilge ziehen und bei jedem Ausatmen
die Entspannung etwas tiefer werden lassen

[ Bei jedem Ausatmen l&sen sich weitere kleinste Muskelfasern
in dieser Region und entspannen sich.

24

[ Variation: Die Augen zusammenkneifen, die Augenbrauen
nach oben ziehen, die Nase rimpfen, die Zahne
aufeinanderbeiflen und die Zunge von unten an den oberen
Gaumen dricken

[ Diese Spannung fir etwa 15 Sekunden halten und dann
lassen loslassen

h S g } =  Genau wahrnehmen, wie sich das Gesicht nun anfihit
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Kopfkino ausschalten

Einen Moment innehalten, die Augen schlief3en und sich
eine Kinoleinwand mit einem grofRen roten Vorhang zu
beiden Seiten vorstellen

Die Gedanken und Eindriicke des Tages, die im Kopf
auftauchen, als Filmszenen oder Nachrichten auf dieser
Leinwand ansehen

Versuchen, sich voll und ganz auf das genaue, detailreiche
Betrachten der Gedanken oder Situationen zu konzentrieren

Versuchen, diese nicht zu bewerten

Nach jeder Filmszene den Vorhang langsam, von aufen
nach innen, flur eine halbe Minute schlief3en

Die nachste Filmszene entstehen lassen
AnschlieRend wieder den Vorhang schlieen lassen usw.
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7-8 Atemtechnik

Zur Vorbereitung die Zungenspitze an den Gaumen hinter
die beiden Vorderzahne legen,

die Zunge die ganze Zeit dort fixieren und dabei die Lippen
spitzen,

zunachst die Lippen schlieen und durch die Nase
einatmen,

dabei gedanklich bis 4 z&hlen,

dann 7 Sekunden den Atem anhalten,

danach 8 Sekunden lang mit einem zischenden Gerausch
durch den Mund ausatmen,

durch die Fixierung auf das Zahlen und das Atmen gelingt
es, gedankenlos zu sein

am besten diese Technik fur vier volle Atemzuge
durchflihren

Dabei sollte ein angenehmer Zustand der Entspannung
entstehen und der Geist beruhigt werden.
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Kleine Suggestionen in Geschichten - Hobbits

Markus Werthebach

Menschen schlafen, seitdem es Menschen gibt.

27 11.2022 Und jeder Mensch weil8 auf einer unbewussten Ebene genau:

Du kannst schlafen. Du schldfst dann, wenn du dich geborgen fiihlst.

27 Als Kind liebt man Einschlafgeschichten, und eine, an die ich mich erinnere,

handelt von einem kleinen Hobbit, dessen liebste Beschéaftigung das Schlafen war.

Und er wusste, abends kannst du alles, was dich am Tag beschéftigt hat, beiseite schieben.
Denn morgen ist auch noch ein Tag.

Und was dich beunruhigt, kannst du in eine Truhe tun, die du morgen wieder 6ffnen kannst.
Und bis dahin kann es da ruhen und ist erst einmal unwichtig.

Denn wenn du dich zur Ruhe legst, bist nur du wichtig.

Alles andere kannst du beiseiteschieben.

Und manchmal gab es etwas, was den kleinen Hobbit beschaftigte.

Und dann sagte er sich, schlaf erst einmal driiber, morgen kannst du es dir wieder anschauen.

Und manchmal ergibt sich dann eine Lésung. Denn Hobbits wissen, wie Menschen wissen,
es bringt nichts, wenn du nachts am Bahnhof stehst und der Zug kommt erst morgen.

Lass dir erst einmal Zeit, dich zu erholen, dann geht so vieles leichter.
Denn alle Hobbits wissen, es ist besser, die Dinge zur rechten Zeit zu tun.

Und sie haben dazu alle Fahigkeiten, die sie brauchen.
S Hobbits machen die Dinge zur rechten Zeit, tagsiiber sind sie aktiv und nachts kénnen sie sich
erholen, sie kénnen sich erlauben, abends alles ruhen zu lassen.

BOCHUM
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