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Fokusthema Soplaf

So verliufl gesunder Soplad

Was Sie Uber die Schlafzyklen wissen sollten.

Jede Nacht durchlduft man vier bis sechs Schlafzy-- dann in den Tiefschlaf. Danach stellt sich der REM-
klen, die jeweils 80 bis 110 Minuten dauern. Jeder Zy-  Schlaf ein, gefolgt von kurzem Aufwachen. Keine Sor-
klus wiederum besteht aus vier Schlafphasen, unter-  ge: Mehrfaches Aufwachen in der Nacht gehért zum
teilt in Non-Rapid-Eye-Movement (NREM)-Schlaf und  Schlaf dazu; meist bekommen wir das gar nicht mal
Rapid-Eye-Movement (REM)-Schlaf. Nach der kurzen  mit. Durchschnittlich wachen wir 5-15mal pro Nacht
Einschlafphase gleitet man in den Normalschlaf, auf. ®

1. Einschlafphase 2. Normalschlaf

So nennt man den Ubergang Diese Phase wird auch
vom Wachsein zum Schlafen. Es Leichtschlaf genannt. In
ist eine Art Dosen, das in der der Summe macht sie
Regel zwischen 1 und 20 mehr als 50 Prozent der
Minuten dauert und von vielen Schlafenszeit aus.

gar nicht als Schlaf wahr-
genommen wird.

Ein Schlafzyklus
dauert
80 bis 110
Minuten

4. REM-Schlaf
REM, also Rapid-Eye-Movement,
bezeichnet jene Schlafphase, in
der sich die Augen unter den Lidern
schnell hin- und herbewegen.

3. Tiefschlaf
Diese Phase wird auch als
Delta-Schlaf bezeichnet. In ihr

Herzschlag und Atemfrequenz | entspannt sich die Muskula-
erhohen sich. Nun haben wir die tur; der Herzschlag wird
lebhaftesten Trdume. ruhiger. Die Gehirnwellen

Um zu verhindern, dass wir verlangsamen und vergros-
Bewegungen ausfiihren, sind die sern sich. Der Tiefschlaf ist
Muskeln in diesem Stadium am wichtigsten fir Regenera-
geldhmt. quelle: Insel Gruppe Bern tion und Geddchtnisbildung.
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