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viele weidetiere wie pferde, zebrag
und Elefanten chlafen meist im Stehen.
So konwnew Sie schnell fliehen, wenn ein
Raubtier auftaucht.

Ohne Schlaf sind wir nighfl_eistdhgsféihig.
S_chldfr_nangel beeir_!_tréic"hﬁ'g"r'alles, ‘_VQh;\
- Kurzzeitgeddchtnis Gber die Arbeitskraft
~ bis hin zur Inmunabwehr. 1A

"~ Pah! bu hast zwar
jede Menge Nervew, aber
dag gilt noch lange wicht

al§ geirn!




Wozu Trédume gut sind, ist wissenschaftlich noch nicht voll-
standig geklart, aber man geht davon aus, dass Trdume
eine wichtige Rolle bei der Verarbeitung von Erinnerungen
und Gefihlen spielen.

Jede Nacht trdumen wir insgesamt bis zu 2 Stunden,
wobei jeder Traum nur 5 bis 20 Minuten dauvert und in
der REM-Phase besonders intensiv ist.

HYPOTHALAMUS

AMYGDALA

Die Hauptfunktion von Tréumen ist wahrscheinlich
die Verarbeitung von Emotionen in einer ruhigen,
sicheren Umgebung. Die Amygdala, eine Hirn-

region, die auf Gefishle reagiert, ist wéhrend der
REM-Schlafphase besonders aktiv.

Nur in der REM-Phage Schittet dag Gehirn kein
Noradrenalin au§. Erst ohne die§e§ Stre¢shormon kann
dag Gehirn belastende Gefihle, die wir wahrend

de Tages empfunden habew, noch ejnmal durchleben.
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Wenn wir trdumen, leitet der Hippo-
campus Tageserinnerungen an den
Neokortex weiter. Der entscheidet
dann, ob die Informationen im Kurz-
oder Langzeitgeddchtnis gespeichert
oder geldscht werden. Durch diesen
Prozess wird im Hippocampus , auf-
geraumt”, damit er am néchsten Tag
wieder effizient arbeiten kann.

Trdume helfen dabei, unsere tagli-
chen Erfahrungen zu ordnen und im
Geddchtnis zu speichern. Die Gehirn-
bereiche Hippocampus, der fir das
Gedachtnis zustdndig ist, und Neo-
kortex, der komplexe Denkprozesse
steuert, sind wdhrend des Schlafs
sehr akfiv.

GEDACHTNISSPEICHER ABFALLEIMER
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“én'ea v‘“ sc“‘nt? - Bei zu wenig Schlaf will dein Kérper
. y Energie sparen. Wenn du Gbermidet
. z s bist, produziert dein Kérper mehr e
Nicht nur das Gehirn profitiert vom Schlaf. Auch der Rest = Hungerhormone und du hast stéirkere *//ﬁ
) deines Kdrpers nutzt diese Zeit, um sich zu regenerieren. 7 Lust auf Salziges oder Sifles. SRSt s e
= Schlafmangel kann deswegen zu ESRTA e e
* : Gewichtszunahme fishren und das K cl'yh d .h b f..”.g
. i _ u ann dich deshalb anfélliger
. Risiko von Diabetes erhéhen. (o ResrBEaer mochen.

Im Schlaf verlangsamt sich dein
Herzschlag und dein Blutdruck sinkt.

Menschen, die schlecht schlafen, sind
anfdalliger fir Herzerkrankungen.

: Kollagen ist ein Protein, das die Haut
repariert. Es wird im Schlaf produziert

und hilft bei der Wundheilung.

: "+ Haut

MuSkelN 0-00000'...
Dein Kérper nutzt die Ruhezeit,

um Muskeln, Organe und Zellen %
Zu reparieren.

Im Schlaf arbeiten deine Nieren langsamer
und du produzierst weniger Urin, damit du
nicht so oft aufs Klo musst.

Wenn du schlafst, werden Hormone ausgeschittet,
L]

° die deine Knochen wachsen lassen.

20 =



Wird mawn iber Nacht chlauer?

Gut ein Drittel unseres Lebens verschlafen wir. Aber was passiert
dabei mit uns? Dieses Buch beantwortet deine wichtigsten Fragen
rund um das Thema Schlaf. Die Schlafforschung hat namlich
herausgefunden, welche geheimnisvollen Vorgange dabei in
unseren Kérpern ablaufen. Entdecke,

% welche Geheimnifse unere Traume iber un§ verraten
% wie man v anderen Landern §chlaft

% warum die Fledermau§ kopfiiber ¢chlaft

% welcher Schlaftyp du bist

Zieh deinen Schlafanzug an und komm mit auf eine
spannende Reise ins Land der Traume!
Mit Tipps, die zu einer besseren Nachtruhe verhelfen!





