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8 Kummer um den Schlummer 10 Den Schlaf verstehen

Weltweit wird immer schlechter geschlafen. Wie funktioniert ein gesunder Schlafzyklus?
Das hat viele Griinde, u.a. Klimaveranderungen. Und was macht unser Korper eigentlich, wahrend
Entscheidend ist Wissenschaftlern zufolge aber wir schlafen? Vier Seiten Uberblick zu wichtigen
auch unser Lebensstil, der uns allerhand Schlaf- Mechanismen unseres Kérpers rund um den
probleme bereitet. Wir sollten mehr auf unseren Schlummer. Und, pssst: Schlaf ist besonders
Kérper horen! wichtig firs Gehirn!
: 6  Fakten & Tipps 34 Naturkiiche
Kubriken 32 Mitarbeitende & Besuch 36  Raétselspass
33 TZeitreise 38  Konsum & Lebensstil



14 Den Schlaf entschliisseln

Man schlaft halt, und das ein Drittel seines Lebens.

Kein aufregendes Forschungsgebiet, dachte man
wohl friiher. Von wegen! Die Mechanismen des
Schlafs zu entschltsseln, ist ebenso spannend wie
dringend geboten. Denn am gesunden Schlaf
hangt unsere Lebensenergie. Ein Blick auf die
aktuelle Schlafforschung, u.a. zu Schlaf und
Herzproblemen sowie Schlaf und Parkinson
respektive Demenz plus Interviews mit fihrenden
Schlafexperten.

30 Gute-Nacht-Formeln

Kictliches
zum Nachbochen

von Assata Walter

24 Schlafhelfer-Test

Ein subjektiver Check von Gewichtsdecke, tempera-
turoptimiertem Pyjama und dem auf Social Media
gefeierten «Mouth Taping».

31 Sieben Schlafregeln

Was jede und jeder beherzigen sollte, um mog-
lichst gut zu schlafen. Einfache Tipps, von Schlaf-
medizinern empfohlen.
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