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Warum ist Schlaf so wichtig?

Schlaf ist keine verlorene Zeit, sondern eine
lebenswichtige Regenerationsphase.  Wah-
rend des Schlafes verarbeitet das Gehirn In-
formationen, starkt das Immunsystem, regu-
liert den Stoffwechsel und unterstitzt Herz
und Kreislauf (Deutsche Ge-
sellschaft ~ far  Schlaffor-
schung und Schlafmedizin
(DGSM), 2023; National He-
art, Lung, and Blood Institute (NHLBI), 2022).
Ausreichender Schlaf tragt auBerdem zur Ver-
besserung der psychischen Gesundheit, Kon-
zentration und Leistungsfahigkeit bei (Centers
for Disease Control and Prevention (CDQ),

2024).

Erwachsene bendtigen im Durchschnitt 7-9
Stunden Schlaf pro Nacht (Watson et al,

2015). Sowohl zu wenig als auch dauerhaft

schlechter Schlaf erhdhen das Risiko fur ver-
schiedene Erkrankungen (NHLBI, 2022). Der
individuelle Schlafbedarf kann jedoch variie-
ren und wird unter anderem durch Alter, Ge-
sundheit und personliche Faktoren beeinflusst
(Robert Koch-Institut (RKI)., 2015). Auch zwi-
schen Frauen und Ménnern gibt es Unter-
schiede im Schlaf. Frauen schlafen im Durch-
schnitt etwas langer als Manner, berichten je-
doch haufiger Uber Schlafprobleme und nicht
erholsamen Schlaf. Hormonelle Veranderun-
gen wahrend des Menstruationszyklus,
Schwangerschaft und den Wechseljahren
konnen den Schlaf zusatzlich beeinflussen. Ei-
nen grundsatzlich unterschiedlichen empfoh-
lenen Schlafumfang von Frauen und Mannern
gibt es derzeit jedoch nicht (Dzierzewski,
Hirshkowitz,  Dautovich, Nielson,  Miller,

Erickson & Vitiello, 2026).



Mehr als nur Mudigkeit

Bereits wenige Nachte mit
zu wenig Schlaf kénnen Aus-
wirkungen auf Korper und Psyche haben
(CDC, 2024). Magliche Folgen davon sind bei-
spielsweise  verminderte  Konzentration,
schlechtere Gedéachtnisleistung, erhéhte Feh-
leranfalligkeit, Reizbarkeit und verminderte

Leistungsfahigkeit (CDC, 2024; NHLBI, 2022).

Die innere Uhr und regelmaBiger Schlaf

Unser Schlaf wird nicht nur davon bestimmt ,
wie muide wir sind. Eine innere Uhr steuert,
wann wir uns wach und wann wir uns mude
fuhlen. Dabei spielt Licht eine besonders wich-
tige Rolle. RegelmaBige Schlafens- und Auf-
stehzeiten kénnen helfen, den natr-
lichen Rhythmus zu unterstitzen (ge-

sund.bund.de, 2023).

Was passiert eigentlich wahrend des Schla-

fens?

Wahrend der Nacht durchlauft unser Kérper
mehrere Schlafzyklen (DGSM, 2023).

Erstens den Leichtschlaf, in dem sich der Kor-
per zu entspannen beginnt, Herzschlag und
Atmung ruhiger werden und die Kérpertem-
peratur sinkt. Er bildet einen grof3en Teil un-
serer gesamten Schlafzeit. Darauf folgt der

Tiefschlaf, welcher fur korperliche Erholung

und die Ausschittung von Wachstumshormo-
nen bedeutend ist. Und die REM-Schlafphase,
diese ist fur die Verarbeitung von Erlebnissen,
fur das Lernen und die Gedachtnisbildung be-
sonders wichtig. Ein vollstandiger Schlafzyklus
dauert etwa 60-90 Minuten und wiederholt
sich vier- bis sechsmal pro Nacht (DGSM,
2023).
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Was kann den Schlaf stéren?

Schlaf kann durch viele verschiedene Faktoren
beeintrachtigt werden. Dazu gehoren bei-

spielsweise:

e Stress und Sorgen

e Larm

e Schichtarbeit

e Koffein und Alkohol

e korperliche Beschwerden und Schmerzen
e bestimmte Medikamente

e nachtliche Atemaussetzer

e psychische Belastungen

(gesund.bund.de, 2025).



Gute Schlafhygiene - Was hilft?

Bereits kleine Veranderungen koénnen die

Schlafqualitat deutlich verbessern:

v" Bildschirme mindestens eine Stunde vor
dem Schlafengehen vermeiden

v regelmaBige Bewegung, intensiven Sport
aber nicht direkt vor dem Schlafengehen
(CDC, 2024)

v maoglichst jeden Tag zur gleichen Zeit
schlafen gehen

v Schlafzimmer kihl (16-18 °C), dunkel und
ruhig halten
abends nur leichte Mahlzeiten essen
Koffein moglichst ab dem Nachmittag
meiden

v Entspannung durch Lesen, Atemubungen

oder Meditation (DGSM, 2023)

Wann sollte &rztlicher Rat eingeholt

werden?

Wenn Schlafprobleme langer als vier

Wochen bestehen, starkes Schnar-

chen mit Atemaussetzern auftritt,

tagsuber extreme Mudigkeit besteht oder der

Alltag erheblich beeintrachtigt wird, sollte eine
arztliche Abklarung erfolgen. Hinter anhalten-
den Schlafproblemen kénnen behandlungs-

bedurftige Erkrankungen wie eine Schlafap-

noe stecken (DGSM , 2023; NHLBI, 2022).

Fazit

Ausreichender und erholsamer Schlaf ist eine
wichtige Voraussetzung fur korperliche und
psychische Gesundheit. Er unterstttzt das
Herz-Kreislauf-System, stérkt das Immunsys-
tem und verbessert Konzentration sowie Leis-
tungsfahigkeit. Schon kleine Veranderungen
der Schlafgewohnheiten kénnen langfristig ei-
nen positiven Beitrag zur Gesundheit leisten

(DGSM, 2023, CDC, 2024).

Bleiben Sie informiert und begleiten Sie uns
auf LinkedIn und Instagram — wir freuen uns

auf Sie!
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https://www.instagram.com/deutschesnetz.gfk?igsh=OWIzOXJ5MG51YXM5&utm_source=qr
https://de.linkedin.com/company/dngfk
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