SCHLAFTIPP NR. 14:
SCHLAFPHASEN UND
SCHLAFZYKLEN

Wenn man ins Bett liegt schldft man
ein und morgens erwacht man wieder.
Der Schlaf ist allerdings viel mehr als
nur ein Ein/Ausschalter. Die Schlaftiefe
variiert wahrend der Nacht in einem
immer wiederkehrenden Zyklus. Wenn
wir die erste Tiefschlafphase erreicht
haben, dauert es ca. 90 Minuten bis wir
uns in der nachsten Tiefschlafphase
befinden. In dieser Phase werden sehr
viele Regenerationsarbeiten im Kérper
ausgefiihrt: Es werden Reparaturar-
beiten vorgenommen, die Nahrung
wird zu Ende verdaut, unser Immun-
system regeneriert sich und auch die
Hormonausschiittung wird gesteuert.
Der Kérper benotigt pro Nacht ca. 2-3
Stunden Tiefschlaf um sich optimal
regenerieren zu kdnnen. Nach jeder
Tiefschlafphase nahern wir uns zuneh-
mend dem Wachzustand und gelangen
zur REM oder Traumschlafphase. In
dieser Phase haben wir die meisten
Trdume. Das Gehirn ist hoch aktiv, je-
doch sind samtliche Muskeln im Koérper
wdhrend dieser Phase am entspann-
testen. Wir erwachen sogar jede Nacht
durchschnittlich 28 mal, obwohl wir
uns daran meist gar nicht erinnern kon-
nen. Nach 5-7 Schlafzyklen erwachen
wir wieder. Idealerweise befindet sich
der Kdrper dann nicht in der Tiefschlaf-
phase wenn unser Wecker klingelt.

Mochten Sie sich Giber weitere Prob-
lemlésungen bei Schlaf-und Liegepro-
blemeinformieren?

Aufunserer neugestalteten Home-
page leinenweberei.ch finden Sie
standig neue und hilfreiche Tipps.
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