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Schlaf – Das bessere Update für deinen Körper 
 
Ein erholsamer Schlaf ist eine der wichtigsten Vo-

raussetzungen für unser körperliches und seeli-

sches Wohlbefinden. Dennoch haben viele Men-

schen Schwierigkeiten, ausreichend und gut zu 

schlafen. Moderne Lebensgewohnheiten, ständige 

Erreichbarkeit und der wachsende Einfluss digitaler 

Medien führen dazu, dass viele abends nicht zur 

Ruhe kommen. Gleichzeitig wird oft unterschätzt, 

wie stark Schlafqualität unsere Leistungsfähigkeit, 

Stimmung und sogar unser Essverhalten beein-

flusst. 

Doch was macht eine gute Schlafqualität aus? Gesunder Schlaf bedeutet, abends leicht ein-

zuschlafen, nachts möglichst wenig aufzuwachen und morgens erholt in den Tag zu starten. 

Wie viel Schlaf wir benötigen, verändert sich im Laufe des Lebens. Erwachsene benötigen im 

Schnitt zwischen 7 und 9 Stunden Schlaf, wobei Studien zeigen, dass Frauen tendenziell et-

was mehr Schlaf benötigen als Männer. Gleichzeitig nehmen Schlafprobleme heute immer 

weiter zu – unter anderem wegen künstlicher Beleuchtung und der Nutzung technischer Ge-

räte. Helles Licht, sei es vom Fernseher, Computer oder Smartphone, signalisiert unserem 

Körper, wach zu bleiben. Hinzu kommt ein hoher psychosozialer Druck: ständige Erreichbar-

keit, Lärm und dauernde Reizüberflutung erschweren zusätzlich das Abschalten. Unser Schlaf-

verhalten hat sich unter anderem deshalb über die Jahrtausende stetig verändert. Beispiels-

weise schliefen die Menschen im Mittelalter oftmals in zwei Phasen, mit einer dazwischenlie-

genden nächtliche Wachphase, in welcher man sogar aufstand (sog. „biphasischer Schlaf“). 

Eine ungesunde Schlafhygiene kann sich negativ auf die kognitive Leistungsfähigkeit auswir-

ken, aber auch auf das Essverhalten und die emotionale Regulation. Studien zeigen, dass 

Schlafmangel mit einem erhöhten Risiko für Adi-

positas verbunden ist. Jugendliche, die nicht ge-

nügend schlafen, greifen häufiger zu stark verar-

beiteten Lebensmitteln. Laut einer Studie aus 

dem Jahr 2023 liegt das unter anderem daran, 

dass Menschen, die länger wach sind, schlicht 

mehr Zeit zum Essen haben. Zudem steigt die 

Bildschirm- und Medienzeit oft an und somit auch 

der Konsum von Snacks, Süßigkeiten und Soft-

drinks. 

Zusammenfassend lässt sich festhalten: Ausreichender und gesunder Schlaf ist nicht nur wich-

tig, um konzentriert und aufmerksam zu sein. Schlafmangel beeinflusst auch zahlreiche phy-

siologische und verhaltensbezogene Prozesse. 



 

Tipps für besseren Schlaf: 

• Abendroutine: Möglichst jeden Abend zur gleichen Zeit ins Bett gehen. Ein- und Auf-

stehzeiten sollten nicht mehr als etwa 30 Minuten variieren. 

• Schlafumgebung: Das Schlafzimmer kühl, ruhig und dunkel halten – ideal sind etwa 

18 Grad. Frische Luft unterstützt zusätzlich einen erholsamen Schlaf. 

• Rituale: Entspannungsübungen, ruhige Musik oder Meditation helfen, zur Ruhe zu 

kommen. 

• Elektronische Geräte meiden: Besonders in der Stunde vor dem Schlafengehen auf 

Bildschirmzeit verzichten, um Blaulicht zu vermeiden. 

• Regelmäßige Bewegung: Regelmäßiger Sport fördert die Schlafqualität. 

Weitere Informationen zum gemeinnützigen Netzwerk »Das Saarland lebt gesund!« (DSLG) 

und unseren Angeboten finden Sie unter www.das-saarland-lebt-gesund.de. 
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