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REFERENZEN

MARKUS KAMPS

Fachdozent der Fraport AG, Sparkasse, TESA, AIRBUS, BP,

. " MAN, Sapi, EMB, Medicos auf Schalke, Ceha 5 AG,
Textilhochschule PraventOIOQe Apotheke der Zukunft, Bettenring, Mdbel

fiir Gesundheitsthemen Akademie, Bild, Sueddeutsche, Financial Times,
Redakteur der Schlafkampagne Eat Smarter, Frau mit Herz, Laura, NDR, WDR,
Schlafcoach & Riickencoach i?;l') g{gx, RTL, PRO 7, Kabel 1, BR, Radio
Experte fiir Schlaf & Bett '
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— Schlafacademy & Lexikon
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Kleine Erste Hilfe Schlafsprechstunde

@l @ ® ® My

U

Little First Aid Sleep Consultation I

|||-|-
&

O

TORUNGEN

ARTEN V(



- :?éllafkampagne

Permanenter Dauerstress

- Kérperliche Uberforderung
- Seelische Uberforderung

- Geistige Uberforderung

- Angste (unspezifisch)

Einfliisse Lebensumstinde

- gelebter Perfektionismus

- Dinge standig erzwingen

- Zuviel Verantwortung nehmen

Einfliisse Lebenswohnheiten
- Bewegungsmangel
- Ernahrungsmangel
- Technikeinfluss Handy, TV

MENTALE EBENE

Kleine Erste H:lFe Scl«(anprechstumde
P i D ® W M ey

Little First Aid Sleep Consultation

www.schlafkampagne.de

Akute korperliche Einfliisse
aktuelle Schmerzen
Schnarchender Partner
- Wechseljahre

- Schilddrisendefekte

Einflisse Schlafraum

- Der Schlafraum

- Der Bettplatz

- Die Bettausstattung

Einfliisse Schlafgewohnheiten
- Licht & Larm

- Zeiten & Verhalten

- Essen & Trinken

KORPERLICHE EBENE




Leistungs-
fahigkeit

Erholung
Bandscheiben

Muskel-
entspannung

Depressionen

| Verdauung und
Ubergewicht
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Fazit

Ohne den erholsamen Traumschlaf ist Ihr Gehirn
am nachsten Morgen nicht so leistungsfahig.
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Aerz-Kreislauf 0 X

Entlastung des Herz-Kreislauf-Systems im Schlaf
] | L W N N
Schlafmangel erhdht Risiko eines Herzinfarktes

deutlich
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Herz-Kreislauf-System fahrt runter
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P4 Blutdruck senkt sich wahrend der Nacht
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Schlafmangel erhdht auch Schlaganfall Risiko
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Flr ein gesundes Herz-Kreislauf-System wird auch in der Nacht gesorgt.




Melatonin: Regelt Tag-Nacht-Rhythmus

| Gstrogene: Wichtig fiir die Empfangnis

Testosteron: Verantwortlich ftr Sperminprd\uktion
und Wachstum

Cortisol: Stoffwechselhormon, Fettabu,
Aktivierung der Leber

Wachstumshormon HGH: Regelt das Wachstum

Eine gestdrte Hormonproduktion wirkt sich negativ auf viele Bereiche unseres Lebens aus.
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Einfluss auf das Immunsy <

- Schlafmangel erhoht die Infektanfalligkeit

{ Zellerneuerung (Haut, Haare, Aussehen)
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Guter Schlaf sichert die Gesunderhaltung.
Schlafmangel und mangelhafte Schlafgewohnheiten gefdahrden die Gesundheit

%gflaf kampagne
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Stoffwechsel & Verdauung

Im Schlaf wird das Hungergefuhl durch Leptin
N gesenkt

G W Wichtige Stoffwechselprozesse finden nachts
§ statt

Schwere‘?etthaltige Speisen storen den
Verdauungsprozess

> Abbau von Alkohol st6rt wegen der Aktivitat der
= | cber, das Durchschlafen

- :

Mangelnder Schlaf beeinflusst unser Kérpergewicht.
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Stimmung / Gereiztheit / Aggressivitat

Entscheidungfindung

Erhohte Depressionsgefahr

Vergesslichkeit

Orientierungslosigkeit

Schlafen Sie eine Nacht druber!
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p. . mal die Nacht / 90 Minuten
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Wachzustand = Traumschlaf = Tiefschlaf

Einschlafphase: Muskelzucken, abnehmende Muskelspannung
Tiefschlaf: Immunsystem, Reparaturarbeiten, Wachstumshormone, hohe Stoffwechselaktivitdten, Testosteron (Manner), Schlafwandeln!
REM-Phase: Traumphase, schnelle Augenbewegungen, gelahmter Zustand (totale Entspannung) @hnlich dem Wachzustand

Tiefschlaf nimmt ab, Traumphasen werden langer
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B Einschiaf
' phase

leichter
Schilaf

leichter
Tiefschlaf
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— Wann — Wie oft?
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Deep Sleep
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— Wann — Warum?
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' Morgen- und Nacht-Menschen leben
- unterschiedlich

Leistungsfahigkeit zu den jeweiligen Tageszeiten nutzbar machen - flexible Arbeitszeiten, Termine, Lernzeiten
Partnerwahl und Tagesablauf abstimmen

Dieses wird von unserer inneren Uhr gesteuert

e EChlaf kampagne




— Wann — Wie?




8 Einschlaf- Die Schlafphasen im Detail per EEG
phase

leichter
Schlaf

leichter |51
Tiefschlaf |=| | ]

| Tiefschiaf | {-{ Yl

Deep Sleep ‘ [
——

2{300 Q00 400 : éoo 300

Wachzustand B Traumschlaf Bl Tiefschlaf

?\gflaf kampagne
&



Schnarchen oder Apnoe?




Schnarchen und Apnoe
unterscheiden!

Tagesmudigkeit
Bluthochdruck
Adrenalin
Trockener Hals

Folgen:

Erhohtes Herzinfarkt- und
Schlaganfallrisiko

Impotenz

Angst des Partners
Geringere Lebenserwartung

Verschluss der Atemwege
durch erschlafftes Gewebe
= obstruktive Schlafapnoe

Fehlfunktion im Hirn
Fehlender Atemreflex
= zentrale Schlafapnoe

¢ Besuch Schlaflabor

¢ Rechtzeitig erkennen und
behandeln

e Maske zur Atemwegs-
Uberdruck-Behandlung (n-CPAP-
Maske)

Zuséatzliche MaBnahmen

e Abnahme Kdrpergewicht

e Freie Nasenatmung
sicherstellen

¢ Bevorzugt seitlich schlafen

. Kréftigung Rachenmuskulatur

Schlafapnoe kann be| Klndern mlt UbergeW|cht und vergroBertem Mandeln oder Polypen auftreten.' o
Fruhzeltlges Erkennen und medlzmlsche Behandlung senkt R|S|ken.




Organuhr - Taktgeber




: Aufwachzelt
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g1 ).F. Kennedy
# 4-6 Stunden
K. Adenauer
5 Stunden

L. da Vinci
15 Minuten
M. Thatcher
4 Stunden

T. Edison

5 Stunden
A. Einstein
12 Stunden

N. Bonaparte

5 Stunden
j. W. Goethe
10 Stunden

g W. Churchill
4 + 2 Stunden

B. Franklin
3 Stunden
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- Spezialmatratzen - wegen Rickenschmerzen

- bekennender Mittagsschlafer und Bettleser

- Polyphasicher Schlaf alle 2-3 Stunden

- Uberzeugte Tagesschlaferin / wie Kohl und Genscher

- Schlafverachter, Leben nicht verschwenden

- bekennender Langschlafer / Formel im Schlaf erdacht
- viel Nickerchen uberall auch auf Schlachtfeld

- Schlaf was willst DU mehr , Traum und Zauberland

- Biphasischer Schlaf und zwei Stunden Siesta im Pyjama

- Veudget nicht Geld/Gabe, 4 Betten - da es zu warm wurde




Natiirlichkeit ohne Belastungen

i < gy L

Bedarfsgerecht und Funktmnal

lafkampagne

Foto © Gunnar Assmy- fotolia.com



ZUSAMMENHANGE BEI BETTWAREN

MENSCH

Haut _
Sehnen

Bander
Muskeln

o Wirbelsaule 7

Hufte
Knie
Schulter

> 1.

AUFGABEN BETT

Feinausrichtung

und Gefuhl
Halswirbelsaule

>

Klimaregulierung >
und Gefuhl

Klimaregulierung

Grundfestigkeit >

und Kontaktflache
Durchblutung
Muskelentspannung
Druckentlastung

MR
WAWWER3V

Grobausrichtung >

und Detailstabilisierung
Wirbelsaulenausrichtung P P
Gelenkausrichtung g
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= cocoan **

0 Kissen

-héhe
-form
Matratzen-
festigkeit

/udecke
Matratzen-
bezug

e Matratzen
-Bezug
-Festigkeit
-Art & Material

Q Unterfederung
Einstellungen
Verstellungen






— oder alles etwas weniger?







Tryptophan

Da der menschliche Organismus nicht in der Lage ist, diese Aminosaure herzustellen, ist er
auf die Zufuhr mit der Nahrung angewiesen. Die folgenden Beispiele beziehen sich jeweils
auf 100 g des Lebensmittels, zusatzlich ist der prozentuale Anteil von Tryptophan am
Gesamtprotein angegeben:

Tryptophan
590 mg
287 mg

293 mg

182 mg

46 mg
101 mg
167 mg

267 mg
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