Schlafedukation ®

Schlatedukation — wieder erholsam schlafen

Ein Kurs in vier Modulen - Modul 1
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[U meiner Person Dr. Marcel Zeising

« 2007 - 2017 Schlafforschung und klinische Tatigkeit im
Max-Planck-Institut fr Psychiatrie in MUnchen

« 2016 Facharzt fur Psychiatrie und Psychotherapie,
« 2017 Zusatzbezeichnung Schlafmedizin

« seit 2014 Vorstandsmitglied der Internationalen Pharmako-EEG
Gesellschaft (www.ipeg-society.org)

 seit April 2020 Oberarzt und Leiter des interdisziplinaren
Schlaflabors sowie der EEG-Abteilung im Zentrum far
Psychische Gesundheit, Klinikum Ingolstadt

« ausfuhrlicher CV siehe: www.schlafedukation.de/about/
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Umirage

(Es sind mehrere Antworten maoglich.)

Ich interessiere mich fur diese Kurs, weil ich...

- A)...neugierig bin.

« B)...meinen schon erholsamen Schlaf optimieren mochte, um tagstber mehr leisten zu kdnnen
und kreativer zu sein.

« ()..meinen nicht-erholsamen Schlaf unbedingt verbessern maéchte.

« D)..jemanden mit Schlafstorungen kenne, dem ich helfen mdchte.
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Wie kommt es dass wir am Tag wach sind . . .
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Temperatur & Kortisol
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..undin der Nacht schlafen?
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Aktivitat im Wachen
Schlafdruck
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Licht programmiert unsere ,innere Unhr"

Licht — SCN

SCN — Zirbeldrise

Zirbeldrise — Melatonin

Sympathicus-Strang

Kryger, Meir H., Thomas Roth, and William C. Dement.
Principles and Practice of Sleep Medicine. Elsevier Health Sciences, 2010.
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1-stiindiges Licht (1-2 Unhr) unterdriickt Melatonin bis 4 Uhr
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Normaler Melatonin-Verlauf unter Dunkelheit

Nach Ausschalten des Lichts um 02.00 Uhr
langsamer Wiederanstieg der Melatonin-
Konzentration im Blutplasma

Erst nach 120min wieder ,normales” Niveau

Lockley et al. (2007) Visual impairment and circadian rhythm disorders.
In: Dialogues in clinical neuroscience 9 (3), S. 301-314.
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Melatoninunterdrtckung je nach Lichtart und -starke

ca dim light light exposure dim light _'E;:'::Eﬁ1ll," Gruppenmltt6| der . . ‘
| ‘ wwme Melatoninkonzentrationen im Speichel

Schwarz = sehr schwaches Licht (<10 Ix)
Gelb = ,,Badezimmer-Gelb (130 Ix, 2000 K)
Grun = Arbeitszimmerlicht (500 Ix, 6000 K)
Rot = Badezimmer-Tageslicht (130 Ix, 6000 K)
|/ Orange = warm-weil3 (500 Ix, 2800 K)

] Lila = helles Tageslicht (500 Ix, 5000 K)

melatonin in saliva pg/mL*
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* (mean difference to "lights on”)

Wahnschaffe A et al., Out of the lab and into the bathroom: evening short-term exposure to conventional light
suppresses melatonin and increases alertness perception. Int J Mol Sci. 2013
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Melatoninsynthese
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Bubenik GA et Konturek SJ. Melatonin and aging: prospects for human treatment. J Physiol Pharmacol. 2011
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Licht ist tagsubervwchﬁg (steigert 2.B. Melatonin-Produktion)
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Anna Wirz-Justice et al., The relevance of daylight for humans,
Biochemical Pharmacology, 2021
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Vierstindige Lichtexposition im Altersheim
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Mishima K et al., Diminished melatonin secretion in the elderly caused by insufficient environmental illumination.
J Clin Endocrinol Metab. 2011
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[usammentfassung beztiglich Melatonin

Lichtmangel am Tag beeintrachtig die Melatonin-Produktion
LichtUberschuss in der Nacht beeintrachtigt die Melatonin-Sekretion.

Lichtmangel am Tag und Lichtiuberschuss in der Nacht
verschlechtern den Schlaf.
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Circadianer Rhythmus im Lebensverlauf

Vom echten polyphasischen Schlaf-Wach-Rhythmus zum ...

Neugeborenes

einjahriges Kind

zehnjahriges Kind

Erwachsener

Senioren
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... Pseudo-polyphasischen-Schlaf-Wach-Rhythmus
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Wie lange sollte man schlafen? — 7 bis 9 h empfohlen

Sleep Duration Recommendations Across the Life Span
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Wozu ist Schlaf gut? — Schlaf baut Adenosin ab (1/11)

,Gebt den Menschen mehr Schlaf und sie werden wacher sein, wenn sie wach sind”. Th. Fontane

Bild von Freepik.com, 2024, und M. Zeising, 2020
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Wozu ist Schlafgut7 — Schlaf baut Adenosin ab (11/11)

Adenosin reichert sich bei Wachheit an, Leistungsfahigkeit nimmt nach 16 h ab
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Wozu ist Schlaf gut?

Schlaf ist fur die Gedachtnisbildung bedeutsam

[EnY
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13,5

4,5

start of training end of training next day

correctly finger tapped sequences per 30 s

©- controls >30 years (n=31)
-A- acute patients >30 years (n=37)
O remitted patients (n=37) Dresler, Pawlowski et al. 2010
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Wozu ist Schlaf gut?

Bild von Freepik
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Richtige Schlatdauer senkt Herzinfarkt-Risiko

Ernahrung Punkte je durchschn.
Schlafdauer

100: 7 bis9 h
Bewegung 90:9 bis10h

70:6bis7h

40 : 5 bis6 oder 210 h

Blutdruck Blutzucker 20:4bis5h

¥ \ 0:<4h
Blutfette . 3 Body-Mass-Index (BMI)

American Heart Association, Inc., 2022

Schlaf (seit 2022!)

Essential

Rauchen
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Wozu ist Schlaf gut?

Im Schlaf ist das Glymphatische System hauptaktiv

Das Glymphatische System (2013), Maiken Nedergaard
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Wenn ich schlafe, welche Schlafstadien durchlaufe ich?

Hypnogramm eines 26-jahrigen Gesunden mit 5 Schlafzyklen:
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Fractal cycles of sleep: a new aperiodic activity-based definition of sleep cycles
2023, bioRxiv, Rosenblum..Zeising et al.
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O

Schlafstadien bei zunehmendem Alter: Abnahme von Tiefschla f_\/
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Scullin et Bliwise (2015). Sleep, cognition, and normal aging. Perspectives on psychological science:
a journal of the Association for Psychological Science.
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Chronotyp? -> www.schlafedukation.de/frageboegen

schlafedukation.de
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Dieser Fragebogen lasst Sie herausfinden, zu welchem Chronotyp Sie gehoren. Sind
Sie eine ,Eule”, eine ,Taube” oder doch eine ,Lerche”? Wie die Verteilung in unserer
Gesellschaft ist, und welche Konsequenzen es fir lhre optimale Schlafhygiene hat,

wird im Grundkurs erklart.
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Ubung: In den,Bauch” atmen
O
O
O
O
O
O

O

Abends im Bett (beim Einschlafen) oder tagsuber in Ruhe

Durch die Nase atmen

Moglichst langsame, aber v.a. angenehme Atemfrequenz

In Ruckenlage oder seitlich liegend

Eine Hand auf dem Bauch, eine Hand auf dem Brustkorb liegend
Dauer: ca. 15 min

Ziel: beim Atmen bewegt sich nur die Hand auf dem Bauch. Hierdurch wird
die Zwerchfellatmung (,Bauch”) verstarkt. Der Parasympathikus (,,Rest and
digest modus”) wird gestarkt.
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Ausblick aut nachsten Termin (Modul 2)

« Gibt es einen optimalen Chronotyp?
« Was ist ,sozialer Jetlag"?
« Optimale Schlafhygiene?

« Was ist der Teufelskreis der chronischen Insomnie?
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