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Was Sie heute erwartet

Was ist Schlaf — und warum brauchen Wenn Schlaf dauerhaft fehlt

wir ihn?

Phasen, innere Uhr und die Aufgaben des Schlafs fir Korper Mogliche Folgen fir Konzentration, Stimmung, Stoffwechsel
und Gehirn. und Herz — sachlich eingeordnet.

Vier haufige Schlafstorungen (b Besser schlafen & Warnzeichen

Schlafapnoe, Restless Legs, chronischer Schlafmangel und Was hilft, was Sie selbst tun kdnnen und wann arztlicher Rat
verschobener Rhythmus. sinnvoll ist.
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TEIL 1

Grundlagen: Was ist
Schlaf - und warum
“brauchen wir ihn?

Schlaf ist ein aktiver, fein gesteuerter Prozess.
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‘ BELLEVUE
€ GRUNDLAGEN MEDICAL GROUP
Schlaf ist kein ,,Ausschalten”

Wir verschlafen rund ein Drittel unseres
Lebens

~ 2 5 Jahre

verbringt ein Mensch im Schnitt schlafend — Zeit, die der Kérper aktiv nutzt.

Ah—

‘. Aktiv statt abgeschaltet

e Gehirn und Korper durchlaufen feste Phasen mit klaren Aufgaben.
e Atmung, Puls, Temperatur und Hormone werden geregelt.

e Erholung, Reparatur und Verarbeitung des Tages laufen auf Hochtouren.

HIRSLANDENB
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€ GRUNDLAGEN

Die Phasen einer Nacht

Leichtschlaf (N1) ca.5%

Ubergang vom Wachsein in den Schlaf.

Stabiler Schlaf (N2) ca. 45-55 %
GroRter Anteil; Puls und Atmung beruhigen sich.
Tiefschlaf (N3) ca. 15-20 %

Korperliche Erholung, Reparatur, Immunsystem.

REM-Schlaf ca.20-25%

Anteil an der

Gesamtschlafzeit

Traume, Geflihle und Gedachtnis werden verarbeitet.

| )
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€ GRUNDLAGEN

Schlaf verlauft in Zyklen

REM-Schlaf (Trdume) nimmt zum Morgen zu

Wach I-I—l—
REM

N1 S
N2
0 1 2 3 4 5 6 7 8

Stunden nach dem Einschlafen

7~
R/
4—-6 Zyklen pro Nacht Tiefschlaf zuerst REM gegen Morgen
Ein Zyklus dauert rund 90 Minuten. Die erholsamen Tiefschlafphasen liegen v. a. in der Traumphasen werden zum Morgen hin langer.

ersten Nachthalfte.
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€ GRUNDLAGEN

Zwei Taktgeber steuern den Schlaf

Innere Uhr (zirkadianer Rhythmus)

e Ein ~24-Stunden-Takt steuert, wann wir miide und wann wir wach werden.
e Wichtigster Zeitgeber ist Licht — vor allem Tageslicht am Morgen.

e Das Hormon Melatonin steigt am Abend und signalisiert ,,Nacht".

12

w Schlafdruck (Schlafbediirfnis)

e Je langer wir wach sind, desto groRRer wird der Schlafdruck.

e Der Botenstoff Adenosin sammelt sich Gber den Tag an.

e Koffein blockiert dieses Signal — der Schlafdruck bleibt splirbar, verschwindet aber nicht.

Innere Uhr & Schlafdruck wirken zusammen

|
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€ GRUNDLAGEN

Was Schlaf fiir uns leistet

7~
&t

Erholung & Reparatur

Gewebe regeneriert, Wachstumshormon wird
ausgeschuttet.

a

Hormone & Stoffwechsel

Appetit, Blutzucker und Stresshormone werden
reguliert.

Schlaf & Gesundheit 20. Juni 2026

Gedachtnis & Lernen

Gelerntes wird gefestigt und langfristig gespeichert.

0

Immunsystem

Die Abwehr arbeitet im Schlaf besonders effektiv.

HIRSLANDENB
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é

»Reinigung” des Gehirns

Stoffwechselprodukte werden im Schlaf
abtransportiert.

Gefiihle verarbeiten

Emotionen und Stress des Tages werden
eingeordnet.



BELLEVUE
€ GRUNDLAGEN Q' MEDICAL GROUP
Nachtschicht im Gehirn

.l Gedéichtnis festigen

e |Im Schlaf werden Eindriicke des Tages wiederholt und sortiert.
e Wichtiges wird gestarkt, Unwichtiges abgeschwacht.

¢ Das hilft beim Lernen, Erinnern und Problemldsen.

6 Aufraumen & ,,Reinigen”

e Uber das glymphatische System werden Abfallstoffe ausgespiilt.
e Dazu zdhlen u. a. Eiweilde wie Beta-Amyloid.
e Dies gilt als ein moéglicher Schutz-Mechanismus — die Forschung dazu lauft noch.
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€ GRUNDLAGEN

Wie viel Schlaf brauchen wir?

o O,
Erwachsene Altere Menschen
Richtwert 7-9 Stunden pro Nacht. Oft etwas weniger, etwa 6-7 Stunden.

Stunden pro Nacht

ftir die meisten Erwachsenen empfohlen

© ~

Individuell verschieden Qualitat & RegelmaRigkeit
Entscheidend: tagsiiber erholt und leistungsfahig Durchschlafen und feste Zeiten zahlen, nicht nur
‘ sein. die Stundenzahl.
[
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Warum guter Schlaf so wichtig ist

@ Konzentration .l Gedachtnis g Stimmung

O Immunsystem Herz & Kreislauf a Stoffwechsel & Gewicht
:9- Leistungsfahigkeit RJ Regeneration Lebensqualitat
| )
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TEIL 2

Wenn Schlaf
dauerhaft fehlt

Mdgliche Folgen — sachlich eingeordnet, ohne Alarm.

|
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( FOLGEN VON ZU WENIG SCHLAF

Konzentration, Fehler & Unfalle

der schweren Verkehrsunfille werden mit Miidigkeit in Verbindung gebracht (Schédtzungen).

@ Was nachldsst

e Aufmerksamkeit und Reaktionszeit werden schlechter.
e Sekundenschlaf (Microsleeps) kann unbemerkt auftreten.

Miidigkeit am Steuer wirkt wie eine Bremse fiir das e Fehlerquote steigt — im StraBenverkehr, am Arbeitsplatz, im Alltag.
Gehirn e Schon eine durchwachte Nacht kann die Leistung deutlich senken.
| )
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( FOLGEN VON ZU WENIG SCHLAF

Stimmung & emotionale Belastung

e Im Alltag spiirbar

e Gereiztheit und diinnere Nerven.

e Geringere Stress- und Frustrationstoleranz.

e Stimmungsschwankungen und weniger Geduld.
¢ Risikoverhalten

c Wechselwirkung — behutsam betrachtet
Schlaf und Gefiihlsleben beeinflussen sich gegenseitig

e Schlafprobleme und seelische Belastungen (z. B. depressive Verstimmung, Angste)
hdngen oft zusammen.

e Die Beziehung wirkt in beide Richtungen — das eine kann das andere verstarken.

e Guter Schlaf unterstiitzt die seelische Stabilitat.

| )
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( FOLGEN VON ZU WENIG SCHLAF MEDICALGROUP
Gewicht, Stoffwechsel & Blutzucker
T‘ Appetit gerdt aus dem Takt
e Das Hungerhormon Ghrelin steigt, das Sattigungshormon Leptin sinkt.
e Folge: mehr Appetit, oft auf Kalorienreiches.
e Midigkeit senkt zusatzlich die Lust auf Bewegung.
(Hunger) 6 Blutzucker & Diabetes-Risiko
Leptin Sitti

P v (Sattigung) e Kurzer Schlaf ist mit einer schlechteren Blutzuckerregulation verbunden.

e Studien zeigen ein erhohtes Risiko flir Typ-2-Diabetes — dieser Zusammenhang gilt als
Zu wenig Schlaf verschiebt die Appetit-Hormone relativ gut belegt.
e Guter Schlaf ist damit ein Baustein gesunder Stoffwechsel-Vorsorge.
HIRSLANDEN C
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( FOLGEN VON ZU WENIG SCHLAF

Herz, Kreislauf & Blutdruck

Risiko nach Schlafdauer — U-formiger Zusammenhang

1.4 -
1.3 A
o
< 1.2 4
2
4
=
&
2 117 N Sachlich einordnen
)4
1 e Zu kurzer und zu langer Schlaf sind mit héherem Herz-Kreislauf-Risiko,
aber auch mit der Gesamtmortalitdt verbunden; am giinstigsten liegt
es um ~7 Stunden.
0.9 T T T T T ) e Kurzer Schlaf ist mit Bluthochdruck assoziiert.

5h 6h 7h 8h 9h 10h o Oft spielen Lebensstil und andere Faktoren mit — Zusammenhang ist

. . . nicht gleich Ursache.
Schematische, vereinfachte Darstellung — keine exakten Werte.
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( FOLGEN VON ZU WENIG SCHLAF

Herz, Kreislauf & Blutdruck

Schlaf spielt entscheidende Rolle fiir Gesundheit
und Lebenserwartung

Risiko nach Schlafdauer — U-formiger Zusammenhang

1.4 -
1.3 A
o
< 1.2 4
2
4
=
&
2 117 N Sachlich einordnen
)4
1 e Zu kurzer und zu langer Schlaf sind mit héherem Herz-Kreislauf-Risiko,
aber auch mit der Gesamtmortalitdt verbunden; am giinstigsten liegt
es um ~7 Stunden.
0.9 T T T T T ) e Kurzer Schlaf ist mit Bluthochdruck assoziiert.

5h 6h 7h 8h 9h 10h o Oft spielen Lebensstil und andere Faktoren mit — Zusammenhang ist

. . . nicht gleich Ursache.
Schematische, vereinfachte Darstellung — keine exakten Werte.
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( FOLGEN VON ZU WENIG SCHLAF

Sport: Regeneration & Verletzungen

7~ Erholung & Aufb
x_J rholung ufbau

e |Im Tiefschlaf laufen Reparatur und Muskelaufbau (u. a. Wachstumshormon).
. e Guter Schlaf unterstitzt Regeneration und Leistungsfahigkeit.

e Energiespeicher und Koordination profitieren.

O Verletzungen vorbeugen

Schlaf ist ein unterschdtzter Teil des Trainings
e Zu wenig Schlaf ist mit einem hoéheren Verletzungsrisiko verbunden.

e Reaktion, Aufmerksamkeit und Technik lassen bei Mudigkeit nach.

e Erholungist genauso wichtig wie das Training selbst.

| )
HIRSLANDEN C v
Schlaf & Gesundheit 20. Juni 2026 KLINIK FUR NEUROLOGIE



(‘l) BELLEVUE
( FOLGEN VON ZU WENIG SCHLAF MEDICAL GROUP

@
Sport: Regeneration & Verletzungen :9'

Roger Federer: «Ilch brauche 11 bis 12
Stunden Schlaf pro Tag»

Roger Federer

| )
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BELLEVUE
MEDICAL GROUP

Demenz, Parkinson & Lebenserwartung

O

Schlaf & Gesundheit

20. Juni 2026

.l Beobachtete Zusammenhinge

e Schlechter Schlaf und Erkrankungen wie Demenz oder Parkinson treten oft gemeinsam auf — die Beziehung ist
komplex und wirkt vermutlich in beide Richtungen.

7~ Henne oder Ei?
R/

e Erkrankungen konnen den Schlaf schon Jahre vor der Diagnose stéren. Genetische Analysen deuten an, dass ein
Alzheimer-Risiko den Schlaf beeinflusst — nicht umgekehrt.

Ein ernst zu nehmendes Friihzeichen

e Heftiges Ausagieren von Traumen (Um-sich-schlagen) kann ein friihes Warnzeichen sein und gehort arztlich
abgeklart. Auch sehr kurzer und sehr langer Schlaf sind mit der Sterblichkeit assoziiert.

HIRSLANDEN S
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Zahlen richtig einordnen

AIA Zusammenhang (Korrelation) @ Ursache (Kausalitat)

e Zwei Dinge treten gemeinsam auf. e Das eine |6st das andere tatsachlich aus.

e Beispiel: Menschen mit kurzem Schlaf haben haufiger hohen e Daflir braucht es mehr als eine Beobachtung — z. B. Experimente.
Blutdruck.

e Mogliche Storfaktoren: Stress, Ernahrung, andere Erkrankungen.
e Das sagt noch nicht, was Ursache und was Folge ist.

Fazit: Die genannten Risiken sind oft Zusammenhange, keine Beweise, dass allein der Schlaf krank macht. Trotzdem ist besserer Schlaf

risikoarm und lohnt sich.

HIRSLANDENB
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TEIL 3

Vier haufige
Schlafstorungen

Hdufig, gut erkennbar — und in den meisten Fdllen behandelbar. '

|
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€ SCHLAFSTORUNG 1 VON 4

Obstruktive Schlafapnoe

‘J's Was ist das? Im Schlaf erschlafft der Rachen und blockiert wiederholt die Atemwege — die Atmung setzt kurz aus.
E Typische Beschwerden Mogliche Folgen
e Lautes, unregelmaRiges Schnarchen e Ausgepragte Tagesmudigkeit
e Beobachtete Atemaussetzer, nachtliches e Konzentrations- und Stimmungsprobleme
Luftschnappen e Mit erhdhtem Herz-Kreislauf-Risiko verbunden

e Morgenkopfschmerz, nicht erholsamer Schlaf

. -’ J
QJ Wann abklaren? 5 Behandlung

e Wenn Partner Atemaussetzer bemerken e CPAP-Atemmaske = wirksamste

 Bei starker Tagesschlafrigkeit Standardtherapie

¢ Schlafmedizinische Abklarung (Schlaflabor) * Gewicht senken, Alkohol abends meiden
e Ggf. Lagerung, Zahnschiene oder Operation

| )
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Obstruktive Schlafapnoe

‘1‘ Hypnogr. VW

Arousal

Flow
AHI: 297

Thermistor
AL 207

Thorax

Abdomen

S5p02
E:234

L
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€ SCHLAFSTORUNG 1 VON 4

Obstruktive Schlafapnoe

& Behandlung?

| )
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€ SCHLAFSTORUNG 1 VON 4

Obstruktive Schlafapnoe

(1}

Schlaf & Gesundheit

20. Juni 2026

@ Nutzung 7:04 h

Therapiedauer 297 h

5%
8 (© Tage % @ Nutzung
b4 \ 8 :5h Gewahlt 42 100 % 7:04 h
g B 24h Genutzt 42  100% 7:04 h
% *3h 24h 40 95 % 714 h
O @ <3h
© 93%
(A
Vertedung der Nutzungsdaver [% Tage]
AHI2/h Dauer periodischer Atmung 0:00 h
5%
w (B) OAl 1/h P50 6.5 hPa
= 8 <5n oHl 1/h P90 8 hPa
é W <10m zZAl 0/h Schnarchen 0:02 h
w <15M zHl 1/h Tiefschlafindikator 2:21 h
= i il Ti P
= @ :15m AHlinkl.zH 3/h Anteil Tiefschlaf 34 %
95%
iny
AHI-Verteilung [% Tage]
10% Anteil mit hoher
B) Leckage 0%
w kel
O i Leckage (Median) 2.5 I/min
§ B gednge 95. Perzentile 7.5 /min
3] haiiche SEL-Index 0/h
u B starke
90%
PEN)
Min Max Median P 85 P 90 P 95
6 hPa 9 hPa 6.5 hPa 8 hPa 8 hPa 9 hPa
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€ SCHLAFSTORUNG 2 VON 4

Restless-Legs-Syndrom

[
;‘ Was ist das? Ein kaum unterdriickbarer Bewegungsdrang der Beine, vor allem abends und in Ruhe — Bewegung bessert ihn.

E Typische Beschwerden Mogliche Folgen

e Drang, die Beine zu bewegen, mit Ein- und Durchschlafstorungen
Kribbeln/Ziehen

e Schlimmer in Ruhe und am Abend/nachts

Tagesmudigkeit und Erschopfung

Belastung der Lebensqualitat

* Bewegung verschafft Linderung Erhohte kardiovaskuldare Morbiditat

[ej Wann abkldren? 0\‘ Behandlung
“ e Wenn der Drang den Schlaf stort e Eisen auffillen, wenn der Speicher niedrig ist
e Arztlich; u. a. Eisenwert (Ferritin) priifen e Bestimmte Nervenmedikamente

e Auslosende Medikamente Uberprifen (Gabapentinoide)

e Aktuelle Leitlinie: Dopamin-Mittel nur
zuriickhaltend

| )
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Restless-Legs-Syndrom

;‘ EEG arousals

EEG
Chin EMG
\ \
Heartrate ——— I W T S S T N - e —

R.A.T.EMG f/\-/\, /\]\/\, 4:3 ' \{‘Y:f { l_
L A.T.EMG % - J’:l * ‘: ) %

l____]____J e T——————= i —30sec

Repetitive sterotyped Increased heart rate
movements of foot/leg

| )
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€ SCHLAFSTORUNG 3 VON 4

Chronischer Schlafmangel

o Was ist das? Uber Wochen zu wenig Schlaf — nicht aus Krankheit, sondern durch Alltag, Arbeit und Gewohnheiten.
E Typische Beschwerden Mogliche Folgen
e Dauerhaft zu wenig Schlaf an Werktagen e Leistungs- und Aufmerksamkeitseinbuf3en
e Deutlich langeres Schlafen an freien Tagen e Erhohtes Unfallrisiko (z. B. am Steuer)
e Mdidigkeit, Gereiztheit, Konzentrationsprobleme e Belastung fir Stimmung und Stoffwechsel
12

QJ Wann abkldren? 2w Behandlung

e Wenn trotz Wille keine Zeit zum Schlafen bleibt e Schlaf als Prioritat fest einplanen

e Wenn Mudigkeit den Alltag stark einschrankt e RegelmaRige Schlaf- und Wachzeiten

e Andere Schlafstérungen ausschlieBen lassen e Oft am direktesten zu verbessern
HIRSLANDEN C >
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€ SCHLAFSTORUNG 3 VON 4

Chronischer Schlafmangel

=)

Schlaf & Gesundheit

Was ist das? Uber Wochen zu wenig Schlaf — nicht aus Krankheit, sondern durch Alltag, Arbeit und Gewohnheiten.

20. Juni 2026
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€ SCHLAFSTORUNG 3 VON 4

Chronischer Schlafmangel

o Objektivierung der erh6hten Einschlafneigung im Schlaflabor - der multiple Schlaflatenztest (MSLT)

Schlafprofil

Wach I & B —
REM
§ [y R
N2 — —
N3
| — — —
08:15:19 10:02:21 12:01:47 14:01:49
Ubersicht Licht aus Schlafbeginn Licht an TIB TST Schlaf-Latenz REM-Latenz
Nr. 1 08:15:19 08:15:26 08:37:15 21,9 min 21,3 min 0,1 min n.v.
Nr. 2 10:02:21 10:02:34 10:27:35 25,2 min 25,0 min 0,2 min 25,0 min
Nr. 3 12:01:41 12:02:39 12:24:31 22,8 min 21,4 min 1,0 min 21,5 min
Nr. 4 14:01:49 14:02:11 14:22:53 21,1 min 18,7 min 0,3 min n.v.
L
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€ SCHLAFSTORUNG 4 VON 4

Verschobene Schlafphase

® Was ist das? Die innere Uhr ist stark nach hinten verschoben — Einschlafen erst spat nachts, Aufstehen morgens sehr schwer.
E Typische Beschwerden Mogliche Folgen
e Einschlafen oft erst gegen 2—6 Uhr morgens e Konflikt mit Schule, Beruf, Alltag
e Morgens kaum aus dem Bett zu kommen e Schlafmangel durch friihes Aufstehen-Mussen
e Der Schlaf selbst ist normal — nur zeitlich e Tagesmidigkeit, sozialer Druck
verschoben
QJ Wann abklaren? Behandlung
e Wenn der spate Rhythmus stark belastet e Helles Licht am Morgen, Abends Licht/Schirme
e Abgrenzung: Vorliebe ,,Nachteule” vs. Stérung dimmen

e Schlafzeiten schrittweise nach vorn verschieben

| )
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Freilaufender Rhythmus

® Was ist das? Nicht-24-Stunden-Schlaf-Wach-Stérung

e —
e —
e —
L —

10

Tage

20 e —

- wach
30 ' e schlafend

24:00 24:00 24:00

Uhrzeit
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TEIL 4

Was Sie fiir besseren
Schlaf tun konnen

Konkrete, gut belegte Schritte — und klare Warnzeichen.

|
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€ BESSER SCHLAFEN

Empfehlungen fiir besseren Schlaf

O,

RegelmaRigkeit
Feste Schlaf- und Wachzeiten — auch am
Wochenende.

a

Bildschirme dimmen

Abends helles Licht und Gerate
herunterfahren.

Schlaf & Gesundheit 20. Juni 2026

Morgens Tageslicht
Licht am Morgen stellt die innere Uhr.

iHi

Bewegung tagsiiber

Regelmafige Aktivitat, nicht direkt vor
dem Bett.

Koffein begrenzen

Ab dem frilhen Nachmittag moglichst
meiden.

8

Kiihl, dunkel, ruhig

Ein angenehmes Schlafzimmer fordert
den Schlaf.

HIRSLANDENB
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Alkohol reduzieren

Abends weniger — er stort den
Tiefschlaf.

[em

Bett nur fiir Schlaf

Kein Arbeiten oder Griibeln im Bett.

26
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€ BESSER SCHLAFEN

Viele Schlafprobleme sind behandelbar

Gute Nachricht: Fiir die meisten Schlafprobleme gibt es wirksame Hilfen - Sie

miissen sich nicht damit abfinden.

" Bei dauerhaften Ein-/Durchschlafproblemen 0° Schlafmittel — mit AugenmaR}
e Erste Wahl ist eine spezielle Schlaf-Verhaltenstherapie (Fachbegriff: KVT-I / e Konnen kurzfristig helfen, |6sen die Ursache aber meist nicht.
CBT-). e Nur zeitlich begrenzt und arztlich begleitet einnehmen.
* Sie ist meist wirksamer und nachhaltiger als Schlafmittel. e Bei kdrperlichen Ursachen (z. B. Schlafapnoe) gezielt diese behandeln.

e Sie verandert unglinstige Gewohnheiten und Gedanken rund um den Schlaf.
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€ BESSER SCHLAFEN

Warnzeichen: Wann arztliche Hilfe?

-— Lautes Schnarchen mit Atemaussetzern oder nachtlichem ﬁ Starke Tagesmiuidigkeit — etwa Sekundenschlaf oder Einnicken
= e ) Luftschnappen. am Steuer.
Ein- oder Durchschlafprobleme Gber mehr als 3—4 Wochen < Bewegungsdrang der Beine, der das Einschlafen regelmalig
trotz guter Schlafgewohnheiten. ;‘ stort.
‘. Heftiges Ausagieren von Traumen (Um-sich-schlagen, e Schlafprobleme zusammen mit anhaltend gedriickter
Schreien). Stimmung oder Angsten.
@
(0 0)]
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ZUIVI MITNEHMEN

Die w1cht1gsten Botschaften

Schlaf ist aktive, Iebenswichtige.l.Erhqung — kein ,,Ausschalten”

Flr die meisten Erwachsenen sind etwa 7+ Stunden regelmalig sinnvoll.

- Schlafmangel ist mit Risiken verbunden — aber Zusammenh'ang ist nicht gleich Ursache.

Haufige Schlafstérungen sind erkennbar und meist gut behandelbar. Guter Schlaf ist erreichbar — Schritt fiir
Schritt.

®) & B @ &

Vieles kdnnen Sie selbst verbessern — bei Warnzeichen arztlich abklaren.
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€ TRANSPARENZ

Quellen & wichtiger Hinweis

N Verwendete Quellenarten (Auswahl)

Schlaf & Gesundheit

Leitlinien & Empfehlungen von Schlaf-Fachgesellschaften (z. B. AASM, ESRS).
Empfehlungen zur Schlafdauer (AASM/Sleep Research Society; National Sleep Foundation).
Aktuelle Leitlinie zum Restless-Legs-Syndrom (AASM, 2024/2025).

Internationale Klassifikation der Schlafstérungen (ICSD-3).

Meta-Analysen zu Schlafdauer und Herz-Kreislauf-/Sterblichkeitsrisiko.

Ubersichtsarbeiten zu Schlaf, Gedachtnis und glymphatischem System.

Studien zur REM-Schlaf-Verhaltensstorung als Friihzeichen.
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Die Saulen Deiner

Gesundheit
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< Vielen Dcmk fur lhre Aufmerksamkeit!
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PD Dr. med. Philipp Valko

Zentrum fiir Schlaf- und Stressmedizin
Neurozentrum Oerlikon

Hirslanden, Klinik fiir Neurologie
philipp.valko@bmg-swiss.ch
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