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Kleine Erste Hilfe Schlafsprechstunde

@ @ ® ® My

Little First Aid Sleep Consultation

ARTEN V( TORUNGEN



- &llafkampagne

Permanenter Dauerstress

- Kérperliche Uberforderung
- Seelische Uberforderung

- Geistige Uberforderung

- Angste (unspezifisch)

Einfliisse Lebensumstdnde

- gelebter Perfektionismus

- Dinge standig erzwingen

- Zuviel Verantwortung nehmen

Einfliisse Lebenswohnheiten
- Bewegungsmangel
- Ernahrungsmangel
- Technikeinfluss Handy, TV

MENTALE EBENE

Kleine Erste H:(Fe Schlanprechstumde
@l @ ® ® M by

Little First Aid Sleep Consultation

www.schlafkampagne.de

Akute korperliche Einfliisse
aktuelle Schmerzen
Schnarchender Partner
- Wechseljahre

- Schilddriisendefekte

Einfliisse Schlafraum

- Der Schlafraum

- Der Bettplatz

- Die Bettausstattung

Einfliisse Schlafgewohnheiten
- Licht & Larm

- Zeiten & Verhalten

- Essen & Trinken

KORPERLICHE EBENE




_Einfluss des Schlafes auf unser Leben

Leistungs-
fahigkeit
Erholung
Bandscheiben

Muskel-

Urteilsvermdgen
entspannung

| ] E b
Zellregeneration & Depressionen

Verdauung und
Ubergewicht
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] Geistige Entspannung
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Problemlésungen
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Ausschittung von Botenstoffen / Hormonen
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Fazit E
Ohne den erholsamen Traumschlaf ist Ihr Gehirn
am nachsten Morgen nicht so leistungsfahig.
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Entlastung des Herz-Kreislauf-Systems im Schlaf
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Schlafmangel erhdht Risiko eines Herzinfarktes
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Jerz-Kreislau
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Herz-Kreislauf-System fahrt runter
TS L | Y 1\ | e |

Blutdruck senkt sich wahrend der Nacht
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Schlafmangel erhdoht auch Schlaganfall Risiko

Flr ein gesundes Herz-Kreislauf-System wird auch in der Nacht gesorgt.
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B Melatonin: Regelt Tag-Nacht-Rhythmus

W Ostrogene: Wichtig fiir die Empfangnis

—

Testosteron: Verantwortlich ftir Spermienprouktion
und Wachstum

Cortisol: Stoffwechselhormon, Fettabbau,
Aktivierung der Leber

' Wachstumshormon HGH: Regelt das Wachstum

Eine gestdrte Hormonproduktion wirkt sich negativ auf viele Bereiche unseres Lebens aus.
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Einfluss auf das Immunsystém

Schlafmangel erhoht die Infektanfalligkeit

ZeIIerneuerung (Haut, Haare, Aussehen)
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» B korrekte Immunwirkung
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Fazit

Guter Schlaf sichert die Gesunderhaltung.
Schlafmangel und mangelhafte Schlafgewohnheiten geféahrden die Gesundheit
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Stoffwechsel & Verdauung

Verdauung

Im Schlaf wird das Hungergefihl durch Leptin
gesenkt

W Wichtige Stoffwechsprozesse finden nachts
P statt

Schwe_é_@tthaltige Speisen stdren den
Verdauungsprozess

Abbau von AIkohI stbt wegen der Aktivitat der
Leber, das Durchschlafen

Mangelnder Schlaf beeinflusst unser Kérpergewicht.
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Stimmung / Gereiztheit / Aggressivitat

Entscheidungfindung

Erhdhte Depressionsgefahr

Vergesslichkeit

Orientierungslosigkeit

Fc

Schlafen Sie eine Nacht driber!
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B Eischiaf

Was passiert wann?

phasse
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SCHLAFES
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Eﬂh pie durchschlafen
- Nie nur tief schj
leich - - afen
s 2-7 mal die Nacht / 90 Minuten
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Wachzustand e Traumschlaf m— Tiefschiaf

Bl Ticrschiaf

(1) Einschlafphase: Muskelzucken, abnehmende Muskelspannung
(2) Tiefschlaf: Immunsystem, Reparaturarbeiten, Wachstumshormone, hohe Stoffwechselaktivitaten, Testosteron (Manner), Schlafwandeln!
(3) REM-Phase: Traumphase, schnelle Augenbewegungen, geldahmter Zustand (totale Entspannung) ahnlich dem Wachzustand

(4) Tiefschlaf nimmt ab, Traumphasen werden langer




