Kurzabstract von Dr. Franz Enzmann

Der Schlaf als nattrlicher und selbstverstandlicher Teil unseres Lebens hat

eine ganze Reihe von Aufgaben. Neben der Regeneration verschiedenster
Korperfunktionen werden auch Gedachtnisinhalte sortiert, die Gehirnreifung
findet dort statt und vieles andere mehr. Die Schlafbediirfnisse unterscheiden

sich in den unterschiedlichen Altersgruppen sehr stark.

Mit etwas Kreativitat kann versucht werden, diesen nachzukommen.

Auch der normale Schlafrhythmus andert sich in den verschiedenen Lebensphasen,
die sich daraus ergebenden Konsequenzen fir die Lebensfiihrung werden
vorgestellt. Der Schlaf teilt sich in verschiedene Schlafstadien ein, gesteuert

wird der Schlafrhythmus durch die Innere Uhr und die daraus

folgende Melaninproduktion. Griinde fiir Schlafstérungen kénnen sowohl von
aullen kommen (unzureichende Schlafumgebung, Schichtarbeit) als auch

von innen (Missachtung der inneren Uhr, psychosoziale Probleme, Atemaussetzer,
Medikamente). Es werden Tipps fir einen gesunden Schlaf, Schlafhygiene,
Hausmittel sowie Hinweise fiir Reisende tiber mehrere Zeitzonen vorgestellt.
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