




















Schlafverhalten der Dachsammer

(Zonotrichia leucophrys gambelii)

B \ach schlafrig Sws BN REM

Modifiziert nach Rattenborg et al., PLOS Biology, 2004
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Die Innere Uhr und das Tageslicht

Aufnahme des Lichtes tiber: Haut
Augen

uiuole|d N

Genetisch festgelegte innere Uhr lGber 7 Clock- Gene:

z.B.: Per, Cry, hBmal, hclock
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Die Innere U

R?=0,9525 Au sflug
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Einflussfaktoren auf den Schlaf
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Der ,gesunde” Schlaf

Beim Einschlalen
zuckt hauflg die Mus-
kulatur. Manche
reden, aber meist Un-
varstindliches

Herumwalzen '
Ruhelose Beine: | | Wihrend jeder I \ b signalisiert den s Ob sich der
eine Entzugserscheinung | ! | | Traumphaseistdia ¥ y Ubergang von r Traum um Horror
nach lingerem | A Muskulatur einer Traumphase | | oder Sex |
Schilalmitielgebrauch. . | || gelahmt; sonst wilrde 2u fleferem s I dreht: Stets Ist der |
Viele wachen durch | | der Mensch das PG, Schiafund um- | Penis ader die

das Strampeln auf | | Gefrumtetun A  gekehrt 1| Kiiterls erlglert |

_Mit den Zahnen
- knirecht man meist
nur im leichten

. Schial, Schidlich
Stadium 2 fir dle Zihne

r Beim Auftau-
chen aus dem Tief-
schilaf kann
Bettniissen auftre-
ten, oft ein

Stadium 3 FoichNG y ea;
S

= Der Alpdruck:
Viele Kinder schrecken
nachls aus dem
traumliosen Tiefschiaf,
haben Angst und wis-
sen nicht warum
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Schlafqualitat von N

Weilche Naturgucker s




Wer genau hinschaut,
Schlaft subjektiv besser!







Vielen Dank an

- naturigucker.de
Schlafen Sie Gesundheit
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