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Was nachts in lhrem Kopf passiert?

Schlaf, Stress und
die versteckte Arbeit
des Gehirns

Fachvortrag
Priv.-Doz. Dr. med. Hartmut Schneider



Warum Schlaf fur das
Gehirn entscheidend ist

Das Gehirn ist das energieintensivste Organ des
Kérpers — und sein Betrieb erfordert eine nachtliche
Generaliberholung. Ohne ausreichenden und
erholsamen Schlaf geraten grundlegende neuro-
biologische Systeme aus dem Gleichgewicht.

— Energieversorgung
Nervenzellen benétigen standige Energiezufuhr.

Im Schlaf werden ersch6pfte Energiereserven auf

zellularer Ebene wieder aufgefullt.

— Emotionale Stabilitat
Nachtliche Schlafprozesse regulieren das emo-
tionale Gleichgewicht und starken die Resilienz
gegenuUber Stressoren.
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— Gedachtnis & Lernen

Schlaf konsolidiert Lerninhalte und verankert
neu aufgenommene Informationen dauerhaft
Im Langzeitgedachtnis.

— Korpersteuerung

Das Gehirn koordiniert im Schlaf zentrale
Kérperfunktionen wie Hormonausschittung,
Immunabwehr und Stoffwechsel.
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Das Gehirn verbraucht tagstuber auBBerordentlich Tagsiiber ATP — ADP Nachts ADP — Atp

grof3e Mengen an Energie. Jede Denkleistung, jede

Wahrnehmung, jede Reaktion kostet ATP — den

universellen Energietrager der Zelle. Im Laufe des e e
Tages wird ATP zu ADP abgebaut, die Energie-

reserven erschdépfen sich.

Im Schlaf dreht sich dieser Prozess um: ADP wird

wieder zu ATP regeneriert. Dieser zellulare Auf- Schlatmangel verhindert die vollstandige
tankprozess ist die neurobiologische Grundlage fir ATP-Regeneration — mit direkten
Konzentration, Reaktionsvermégen und kognitive Konsequenzen fur kognitive Leistung und

Leistungsfahigkeit am nachsten Tag. Konzentrationsfahigkeit.
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Schlaf ist das machtigste natirliche — Autonomes Nervensystem — Balance der Stressreaktionen
Instrument zur Stressregulation, Im Schlaf sinkt die Aktivitat Kortisol und andere Stress-
das uns zur Verfliigung steht. des Sympathikus — das Stress- hormone werden im Schlaf
Wahrend wir schlafen, verarbeitet system wird beruhigt, Herz- reqguliert. Ein erholsamer Schlaf
das Gehirn emotionale Erlebnisse frequenz und Blutdruck senkt den Grundspiegel an
des Tages, requliert das autonome normalisieren sich. Stresshormonen nachhaltig.
Nervensystem und stellt das psy-
chische Gleichgewicht wieder her. — Emotionale Integration — Alltagsresilienz

Belastende Erlebnisse werden Ausgeschlafene Menschen
Erfolgreiche Stress Bewaltigung im REM-Schlaf emotional ent- reagieren gemessener auf
erfordert guten Schlaf. Bei fehlen- scharft und in das Gedachtnis Stressoren, sind belastbarer
dem Erfolg einer Anti-Stress- integriert — ohne die urspring- und zeigen eine ausgeglichenere
Therapie sollte eine Schlaf liche emotionale Intensitat. emotionale Reaktivitat.

Diagnostik erfogen
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Das Gehirn reguliert im Schlaf — Hunger & Sattigung — Energieverbrauch

weit mehr als nur Gedanken und Das Gehirn reguliert Leptin Die Schlafqualitat beeinflusst

Gefuhle — es steuert zentrale (Sattigungshormon) und Ghrelin den basalen Stoffwechselum-

metabolische Prozesse, die direkte (Hungerhormon). Schlafmangel satz. Schlechter Schlaf kann die

Auswirkungen auf Kérpergewicht, erhéht Ghrelin und senkt Leptin Insulinsensitivitat reduzieren

Ernahrungsverhalten und Energie- — HeiBhunger ist die Folge. und Ubergewicht begtinstigen.

haushalt haben. Schlaf und

Stoffwechsel sind neurobiologisch — Stress- & Requlationssysteme — Gestorte Regulation

untrennbar verknUpft. Schlaf halt Kortisol und das Chronisch schlechter Schlaf ver-
vegetative Nervensystem in andert die zentrale Steuerung
Balance. Gestorter Schlaf erhéht des Stoffwechsels nachhaltig —
die Stresshormonausschlittung mit Risiko flr Adipositas, meta-
und beglnstigt chronische bolisches Syndrom und Herz-
Stresszustande und arterielle kreislauf Krankheiten.

Hypertonie.
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Airflow \N\N\ \ N\,\f\I\J\N\J\ ‘\j\N\N\/\/\\\N Atemstérungen im Schlaf gehéren zu den

Normale Atmung Oxygen PRUVNUFVYV VI VY VNP yv VvV Y VWYV Yy tem __ :
und stabiler Schlaf (5a02) _ haufigsten und am starksten unterschatzten

Sleep (EEG) __(_f:;m O A s Ao AT A s Ursachen fir nicht-erholsamen Schlaf.

Airflow
Bereits Schnarchen kann zu wiederholten

i Arousals und gestoérter Schlafkontinuitat
Sleep (EEG) . -~ n fUhren.

Apnoen und o)

instabiler Schlaf

Nachtliche Belastung: Tagliche Belastung:

— Schnarchen als Warnsignal: — Fragmentierter Schlaf fihrt zu mentalen Belastung, mangende
Schnarchen ist nicht harmlos — es kann gestérten Schlaf hinweisen Konzentration und Gedachtnisstérungen

— Sauerstoffmangel — Schlafapnoe und Schnarchen erh6hen Blutdruck, Ubergewicht
belastet Herz, Hirn und Arterien jede Nacht und verursachen vorzeitig Herzerkrankungen

— Umgekehrt: 50% von Patienten mit Ubergewicht, Bluthochdruck,
Diabetes und erhéhte Fettwerten haben Schlafapnoe.
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OBSTRUCTIVE SLEEP APNEA

Zu den haufigsten, gleichzeitig aber am meisten
unterschatzten Ursachen fur nachtliche Arousals
zahlen atembedingte Stérungen. Schnarchen,
erhéhter Atemwiderstand und obstruktive Apnoen
fUhren zu einem Anstieg des Atemaufwands —
das Gehirn registriert diese Belastung und reagiert
mit einer Aktivierungsreaktion.

NORMAL AIRWAY SLEEP APNEA
Schnarchen & Atemwiderstand Zerebrale Aktivierung Gestorte Regeneration Erholung trotz Schlafzeit
Erhéhter Widerstand in den Das Gehirn wird reflexartig Jeder atembedingte Arousal Betroffene schlafen scheinbar
oberen Atemwegen erzeugt aktiviert, um die Atmung wieder unterbricht zentrale ausreichend, fuhlen sich morgens
Atemanstrengung, die das Gehirn  zu stabilisieren — ein Arousal Erholungsprozesse, ohne dass der  aber nicht erholt — ein typisches

als Stressreiz wahrnimmt. entsteht. Betroffene dies bemerkt. Warnsignal.



Auswirkungen am Tag

Was nachts im Gehirn unbemerkt gestért wird,
zeigt sich tagsuber in konkreten, splrbaren Beein-
trachtigungen. Die Folgen fragmentierten oder
qualitativ schlechten Schlafs betreffen nahezu alle
Funktionsbereiche des Gehirns — von der kognitiven
Leistung bis zur emotionalen Regulation.

J J

Energie & Wachheit Konzentration
Anhaltende Mudigkeit und Verminderte Aufmerksamkeit, ver-
Erschépfung trotz ausreichender  langsamte Reaktionszeit und redu-
Schlafdauer sind das deutlichste  zierte kognitive Flexibilitat beeintra-
Zeichen gestorter Regeneration.  chtigen Alltag und Beruf erheblich.

I

Stressanfalligkeit
Das Stressregulationssystem ist
Uberaktiv — Betroffene reagieren
intensiver auf alltagliche Belastun-
gen und erholen sich langsamer.
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Emotionale Instabilitat
Reizbarkeit, Stimmungsschwank-
ungen und verringerte emotionale
Belastbarkeit sind direkte Folgen
unzureichender REM-Schlafphasen.



Schlaf als Belastung:

fur Was, fur Wen?

TODESURSACHEN

339.212
Herz-Kreislauf-Erkrankungen

230.392
Krebs

75.117
Krankheiten des
Atmungssystems

Der plétzliche, unerwartete Herztod
ist damit die meist vermeidbare
Todesursache

Haufigste Erkrankungen:
01. Bluthochdruck (Arterielle Hypertonie):
Etwa 20 Millionen

02. Herzrhythmusstorungen & Arteriosklerose:

20% > 70J
03. Ubergewicht:
> 10kg: 50-60% — > 20 kg 25%

Todesursachenstatistik (2023/2024):
Die Koronare Herzerkrankung ist mit tber 6

Millionen (20 %) der Herz-Kreislauf-Todesfalle
fihrend, gefolgt vom akuten Herzinfarkt.
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Risiken fir vorzeitige Todesursachen:
Die Sieben Gegner der Gesundheit:
01. Rauchen

02. Bewegungsmangel

03. Ungesundes Essen

04. Ubergewicht (Bauch)

05. Diabetes

06. Arterielle Hypertonie

07. Hohes Cholesterin

Neu 2024: Kurzer Schlaf

Pravention und kardiologische Therapie erhalt Leben.
Guter Schlaf erhalt Leben und Lebensqualitat.
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Schlafstérungen sind haufig
und werden systematisch unter-
schatzt. Die folgende Ubersicht

[ IR URINGQRCIEERICAUEIGEEEE Anhaltende Miidigkeit oder Schnarchen oder Atemprobleme
signale, bei deren Auftreten Leistungsabfall (Lautes) Schnarchen, beobachtete
S CAWVIEINCI Vs I(cale [SRBIEIS heNdL @ \Venn Erschdpfung trotz ver- Atempausen sollten als mégliche
indiziert ist — unabhangig von meintlich ausreichend Schlaf Gber Symptome ernst genommen werden.
der berichteten Schlafdauer. Wochen anhilt, ist eine differen-

zierte Schlafanalyse notwendigq. Einschrankungen im Alltag
Bei Chronischen Erkrankungen: Wenn Schlafrigkeit, Konzentrations-
Adipositas, Arterieller Hyper- Nicht erholsamer Schlaf probleme oder emotionale Be-
tonie, Metabolisches Syndrom Das subjektive Gefiihl, morgens  lastbarkeit den Alltag, die Arbeit
(Cholsterin, Diabetes), Herz- nicht ausgeruht zu sein, ist ein oder soziale Beziehungen beein-
Kreislauf-Erkrankungen wichtiger klinischer Hinweis auf  trachtigen, ist Handlungsbedarf

Schlafqualitatsstérungen. gegeben.



Take-Home Message

Schlaf ist kein passiver Ruhezu- bolische Prozesse — Schlafmangel
stand — er ist die aktive, neuro- entgleist diese Systeme nach-
biologisch gesteuerte Grundlage haltig.
far Gesundheit, Leistungsfahigkeit
und Wohlbefinden. Vier zentrale — Qualitat entscheidet
Botschaften nehmen Sie mit: Schlafqualitat ist wichtiger
als Schlafdauer. Gestorter Schlaf
— Energie & Netzwerke beeintrachtigt zentrale Prozesse
Schlaf regeneriert ATP-Energie- — auch wenn Betroffene es
reserven der Nervenzellen und nicht bemerken.
reorganisiert synaptische Netz-
werke fur effizienteres Lernen. — Herz Kreislauf Erkrankungen
Gestorter Schlaf erhéht das
— Stress & Stoffwechsel Risiko fuer Herzinfarkt- auch
Schlaf reguliert Stresshormone, wenn Betroffene es nicht
emotionale Stabilitat und meta- bemerken.
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GUTER SCHLAF.
GUTER TAG.
GUTES LEBEN.

Instagram

Linkedin

American Sleep Clinic
Friedberger Landstral3e 406
60389 Frankfurt am Main

+49 69 808 807-777 | Fax -779
info@american-sleep-clinic.com
www.american-sleep-clinic.com



