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Empfohlene Ruhedauer
nach Altersgruppe

Gesunder Schlaf

Je weniger Schlaf
desto hoher das Risiko
ubergewichtig zu werden!
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Das Schlaf- ..
Schema 7

Neugeborenes
0-3 Monate

Baby
4-11 Monate

Kleinkind
1-2 Jahre

Kindergartenkind
3-5 Jahre

Schulkind
6-13 Jahre

Teenager
14-17 Jahre

Junger Erwachsener
18-25 Jahre

Erwachsener
26-64 Jahre

Rentner
65 Jahre und alter

Angaben in Stunden
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[ Einfach besser schlafen!

Ein Uberblick liber die negativen Folgen von Schlafmangel

Gedéachtnisprobleme

N ahrend des Schlafens bildet dein Gehim Verbindungen, die Dir heifen
neue Informationen zu verarbeiten und zu speichem. Schiafmangel kann
das Kurz- und Langzeilgedachinis negativ beeinflussen

Stimmungsschwankungen
Schiafentzug macht Dich launisch und aufbrausend. Schiafmangel kann
die Stimmung beeintrachtigen und zu Angst oder Depressionen fuhren

Geschwachtes Immunsystem
Zu wenig Schial schwacht die Abwehrkrafte Deines Immunsysiems gegen

Viren, die eine Erkaitung und Grippe verursachen. Du wirst bei

Schiafentzug eher krank

Risiko fiur Diabetes

Ein Schiafmangel beeinflusst die Freisetzung von Insulin. Menschen, die
nicht genug Schiaf bekommen, haben einen héheren Blutzuckerspiegel
und ein erhohies Risiko fur Typ-2-Diabetes

Verminderte Libido

Menschen, die nicht genug Schiaf bekommen, haben oft eine geringere
Lust auf Sex. Bel Mannem kann dieser verminderte Sexualtrieb auf einen
Rickgang des Testlosteronspiegels zuruckzufthren sein

Quelle: BRAINPERFORM

Konzentrationsstorungen
Deine Konzentration, Kreativitat und Problemidsungsfahigkeiten sind nicht
ausreichend, wenn Du nicht gentgend Schiaf bekommst

Unfalle
Wenn Du tagsiber schidfrig bist, kann dies Dein Risiko fur Autounfalle
und Verletzungen durch andere Arten von Unfallen erhohen

Risiko fir Herzkrankheiten

Schiafentzug kann zu erhohtem Blutdruck und hoheren

Chemikallenwerten im Zusammanhang mil Entzundungen fuhren, die
2 gingé Rolle bel Herzkrankheiten spielen

Gewichtzunahme
infolge von Schiafmange! ist es wahrscheinlich, dass Du mehr Nahrung
zu Dir nimms!, auch wenn Du schon satt bislt

Hoher Blutdruck
Wenn Du weniger als funf Stunden pro Nacht schiafst, steigt Dein Risiko
fur Bluthochdruck
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