Der Traum vom guten Schlaf.

Wie schlafe ich mich gesund.
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Die zunehmende Mobilitat und Flexibilitét unserer Arbeits- und Freizeitwelt fihrt zu einer
zunehmenden Anpassung der Lebensweise der Menschen an die Technik. Maschinen sind auf
kontinuierliche Leistung ausgelegt und fordern somit einen Nonstop-Betrieb. Der Mensch ist
aber keine Maschine, er kann nicht kontinuierlich funktionieren und sein Mobilitdt unterliegt
natlirlichen Grenzen. Diese werden eindriicklich durch das vitale Schlafbediirfnis gezogen.
Der Schlaf ist Grundvoraussetzung fiir Gesundheit und Leistungsfahigkeit. Chronische
Einschrankungen oder Stérungen des Schlafes fiihren zu gravierenden Gesundheitsstérungen
aber auch Fehlern und Unféllen. Die Bedeutung des Schlafs wird in unserer 24-Stunden
Leistungsgesellschaft ~ unterschatzt und die  Auswirkungen der  veranderten

Lebensbedingungen flihren zu gravierenden Folgen:

Was kann getan werden, um wieder einen erholsamen Schlaf zu finden? Auf diese Fragen
kann nicht immer eine Antwort gefunden werden, aber in dem Vortrag soll der derzeitige
Stand der Wissenschaft zu diesem Bereich dargestellt werden. Der Schlaf ist kein
~Ruhezustand" sondern ein ausgesprochen aktives Geschehen. Gesunder Schlaf ist
Grundvoraussetzung fiir Gesundheit, Leistungsfahigkeit und Wohlbefinden. Aber er ist
stoéranfallig. Bestimmte duBere und innere Faktoren beeinflussen ihn. Die Kenntnisse der
Wirkmechanismen dieser Faktoren ermdglicht es, Bedingungen fiir erholsamen Schlaf zu
schaffen. Zu den externen Faktoren zahlt vor allem die Schlafumgebung und das Bett. Auch
wenn dieser Bereich bisher in der Schlafforschung vernachlassigt wurde, so lassen sich doch
Empfehlungen fiir einen erholsamen Schlaf ableiten. Der Vortrag will (iber den Schlaf aufklaren
und Bedingungen fiir erholsamen Schlaf vermitteln.



