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Der unterschätze Wert des Schlafes  
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Wer beeinflusst meinen Schlaf 

Was passiert wenn ich schlecht schlafe 
Wie kann ich mir selber helfen  

Worauf muss ich wirklich achten 
Warum ist das Bett so wichtig 
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Erholung 
Bandscheiben 

Muskel- 
entspannung 

Immunsystem 

Zellregeneration 

Verdauung und 
Übergewicht 

Lern- 
fähigkeit, 
Intelligenz 

Blutdruck 

Entspannung 
oder Stress 

Depressionen 

Stimmung und 
Aggressivität 

Urteilsvermögen 

Konzentrations- 
vermögen 

Aufmerksamkeit 

Leistungs- 
fähigkeit 

SCHLAF 

Einfluss des Schlafes auf unser Leben 



Einfluss auf Herz und Kreislauf 

Gehirn 

Geistige Entspannung 

Festigen von Erlerntem  

Problemlösungen 

Ausschüttung von Botenstoffen / Hormonen 

Löschen von „Unwichtigen

Fazit 
Ohne den erholsamen Traumschlaf ist Ihr Gehirn 

am nächsten Morgen nicht so leistungsfähig. 



Einfluss auf Herz und Kreislauf 

Herz-Kreislauf 

Schlafmangel erhöht Risiko eines Herzinfarktes 
deutlich 

Entlastung des Herz-Kreislauf-Systems im Schlaf 

Herz-Kreislauf-System fährt runter 

Blutdruck senkt sich während der Nacht 

.. 

Fazit 

Für ein gesundes Herz-Kreislauf-System wird auch in der Nacht gesorgt. 

.. Schlafmangel erhöht auch Schlaganfall Risiko  



Einfluss auf Herz und Kreislauf 

Hormone 

Fazit 

Eine gestörte Hormonproduktion wirkt sich negativ auf viele Bereiche unseres Lebens aus. 

Östrogene: Wichtig für die Empfängnis 

Melatonin: Regelt Tag-Nacht-Rhythmus 

Testosteron: Verantwortlich für Spermienproduktion 
und Wachstum 

Cortisol: Stoffwechselhormon, Fettabbau, 
Aktivierung der Leber 

Wachstumshormon HGH: Regelt das Wachstum 



Einfluss auf das Immunsystem 

Zellerneuerung (Haut, Haare, Aussehen) 

Schlafmangel erhöht die Infektanfälligkeit 

sich gesund schlafen 

Abwehrkräfte stärken 

korrekte Immunwirkung 

Fazit 

Guter Schlaf sichert die Gesunderhaltung. 

Schlafmangel und mangelhafte Schlafgewohnheiten gefährden die Gesundheit t 



Stoffwechsel & Verdauung 

Im Schlaf wird das Hungergefühl durch Leptin
gesenkt 

Verdauung 

Wichtige Stoffwechselprozesse finden nachts 
statt 

Schwere fetthaltige Speisen stören den 
Verdauungsprozess 

Abbau von Alkohol stört wegen der Aktivität der 
Leber, das Durchschlafen 

Fazit 

Mangelnder Schlaf beeinflusst unser Körpergewicht. 



Geistige Verfassung 

Entscheidungfindung 

Stimmung / Gereiztheit / Aggressivität 

Erhöhte Depressionsgefahr 

Vergesslichkeit 

Orientierungslosigkeit 

Fazit 

Schlafen Sie eine Nacht drüber! 



Was passiert wann? 

(1) Einschlafphase: Muskelzucken, abnehmende Muskelspannung 

(2) Tiefschlaf: Immunsystem, Reparaturarbeiten, Wachstumshormone, hohe Stoffwechselaktivitäten, Testosteron (Männer), Schlafwandeln! 

(3) REM-Phase: Traumphase, schnelle Augenbewegungen, gelähmter Zustand (totale Entspannung) ähnlich dem Wachzustand  

(4) Tiefschlaf nimmt ab, Traumphasen werden länger ! 

1 3 

2 

4 

ARCHITEKTUR DES SCHLAFES nie durchschlafen nie nur tief schlafen  2-7 mal die Nacht  / 90 Minuten 


