Biologische Rhythmen

&/

L SIS ﬂp\w g\vp\( S

Gesunder Schlaf .

- Ichbmsanft \MM#L
S J-D und friedlich im
QW Schlaf gostorben
und ich laut \
e rersitz y,




Warum schlafen wir eigentlich ?

Reprogrammierung unser komplexen
Computergehirne?

Emotionales Ventil, als unabdingbare
Voraussetzung fir seelische
Gesundheit?

Ohne bestimmten Grund? Luxus?



Zirkadiane vs. Restaurative Theorie

Restaurativ:
Wiederherstellung der Homodostase

Zirkadian:
Energiesparen
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Biologische Rhythmen:

Fast alle Funktionen des Organismus (physiologische,
mentale...) unterliegen rhythmischen Schwankungen

SCHAUBILD 1

Physiologische Prozesse in Relation zum 24-Stunden-Tagesrhythmus

00:00
Mitternacht

10:00 Hohe Wachsamkeit RF
14:30 Beste Koordination
09:00 Hichste Testosteronfreisetzung

08:30 Darmbewegung wahrscheinlich 15:30 Schnellste Reaktionszeit

07:30 Melatoninfreisetzung stoppt

17:00 Grofite kardiovaskuliire

06:45 Stiirkster Anstieg des by Effizienz und Muskelkraft

Blutdrucks

18:30 Hochster Blutdruck

04:30 Niedrigste Korpertemperatur ¥ 19:00 Hiichste Korpertemperatur
:30 Niedrigste S FtOMPEranir

21:00 Melatoninfreisetzung beginnt

02:00 Tiefster Schlaf
22:30
12:00 Darmbewegung unterdrickt
Mittag




- Thermoregulation: gegen 18 Uhr erreicht die
Kérpertemperatur ihr Maximum, im Schlaf sinkt sie ab,
gegen 5-6 Uhr am Morgen steigt sie wieder an
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Was ist Biofeedback?

Rickmeldung der Aktivitdt physiologischer
Vorgadnge (z.B. Herzschlag, Muskeltonus,
Hirnaktivitat...)

Ziel:
Das Erlernen der Kontrolle tiber (noch)

unbewusst ablaufende physiologische
Prozesse

Das Feedback ermdglicht:

Verdnderung von physiologischen Vorgdngen in eine
gewiinschte Richtung durch Verdnderungen im
Verhalten

Wird die gewiinschte Verdnderung von
physiologischen Vorgdngen verstarkt, wird das
Verhalten welches dazu gefiihrt hat gelernt
(operantes Lernen)




Spannungskopfschmerz (mit erhdhtem Muskeltonus)




Die Amplitude spiegelt die Stdrke der
Muskelkontraktion dar

1AV
Kleine Amplitude: Grosse Amplitude:
Schwache Kontraktion Starke Kontraktion

Verstdrkung: z.B. angenehme Melodie




Handerwdrmungstraining

Schlafschuld

Wie wahrscheinlich ist es, dass Sie unter folgenden Umstdnden
einnicken oder einschlafen?

wenn Sie im Sitzen lesen.
beim Fernsehen.

wenn Sie sitzend und passiv an einer 6ffentlichen Veranstaltung
teilnehmen (z. B. im Theater oder bei einer Versammlung).

als Mitreisender in einem Auto nach etwa einstiindiger Fahrt.

beim nachmittdglichen Ausruhen (soweit dafiir eine Moglichkeit
besteht).

wenn Sie sich im Sitzen mit jemandem unterhalten.
wenh Sie nach dem Mittagessen ohne Alkohol ruhig am Tisch sitzen.

wenn Sie mit Threm Auto fiir kurze Zeit verkehrsbedingt stoppen
missen.



Selbstbeobachtung

Ausmall der MUdigkeit?: Versplren Sie eher einen
Energiemangel oder Schléafrigkeit oder sind Sie oft so miide, dass Sie
einnicken?

Dauer der MUdigkeit?: Seit wann fuhlen Sie sich stéandig miide
und schlapp?

Tag eszeitlicher Verlauf?: sind Sie schon morgens immer mude
oder setzt die Mudigkeit spéater ein? Sind Sie dann gleichbleibend mide
oder nimmt die Mudigkeit und Abgeschlagenheit im Lauf des Tages zu / ab?

Schlafdauer und Qualitat?

Gewichtsverlauf?

Midigkeit Top 10 Ursachen

> Schilddriisenunterfunktion

> Eisen- oder Vitaminmangel

> Medikamentennebenwirkung

> Flussigkeitsmangel

> Diabetes mellitus Typ 2

> Bewegungsmangel und Adipositas
> Hypotonus

> Kaffee Abusus

> COPD

» Infektionserkrankungen



-Schmerzempfindlichkeit: geringste Schmerzempfindlichkeit
zwischen 12 und 18 Uhr

-unmittelbares Geddchtnis (z.B. Zahlennachsprechen):
maximale Reproduktion am Morgen, minimale Reproduktion
am Abend
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Uhrzeit

Die alltdglichste und gravierendste Rhythmik ist die 24-
stiindige (circadiane Rhythmik)

z.B. Schlaf-Wach-Rhythmik




Wichtigster (externer)Taktgeber
fiir die circadiane Rhythmik:

Dunkel

Serotonin




Melatonin
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Blaues Licht zerstort die
Melatoninfreisetzung




Was passiert ohne externe Taktgeber?

Menschen wie auch Tiere behalten ihre circadiane
Rhythmik auch ohne externe Taktgeber
(freilaufende Rhythmik)

Die Ldnge der freilaufenden Rhythmik( freilaufende
Periode) verldngert sich bei Menschen auf ca. 25
Stunden

Hinweis auf eine ,innere Uhr“,,}i
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Schlaf

Die Bedeutung von Schlaf wurde schon in
der griechischen Sagenwelt hinterfragt:

Schlaf = Bruder des Todes




Die Furcht vor der Nacht

Schlafstérungen sind haufig
Ca ein Drittel der Deutschen leiden unter Schlafstérung

motorische Inaktivitat

Verlust des Umweltkontaktes

verringerte und/oder verzégerte
Reaktion auf sonst {iberschwellige
Reize

fehlendes Erinnerungsvermdgen an
das, was wdhrend der
Schlafperiode vorging (Ausnahme
Trdume)




Motorische Inaktivitat

Restless Legs - Symptome

HDWN =
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. Bewegungsdrang

Verschlimmerung in Ruhe
Besserung bei Bewegung

. Verschlechterung am Abend / in der

Nacht
Schlafstorungen, Durchschlafstorungen
Positive Familienanamnese

. Ansprechen auf Therapie mit Dopamin




Bruxismus

Verlust des Umweltkontaktes




Die Orientierungsreaktion nach Sokolov kann als
Aktivierungsprozess angesehen werden:

Verdnderungen in der Umwelt fiihren zu einer

Aufmerksamkeitszuwendung
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Die moderne Schlafforschung wurde erst
durch die Entdeckung der
Elektroenzephalographie erméglicht

(Einteilung in Schlafstadien)

Weitere Parameter: EOG, EMG, EKG, Atmung

Elektroenzephalographie (EEG):

Aufzeichnung der bioelektrischen
Potenzialschwankungen des Gehirns
im Zeitverlauf =



\

WMMWM
it gt APt A

gttt

WWWWWWW
ey oy




Alpha: 8 — 13 Hz (entspannter Wachzustand)

Okzipital betont, 10-50uV

1sek.: 11 Hz

Beta: 14 — 30 Hz (mentale Aktivitat)

Frontozentral betont, <30uV

1 sek.: 15 Hz

Theta: 5 -7 Hz (D6sen, Meditation)

Delta: 0,5 4 Hz (tiefer Schlaf)

1sek.:3Hz




Wachheit
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Alpha-wird weniger, niedrige Theta/Beta-Aktivitat ~ Vertexwelle
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unahme der Theta-Aktivitat

Spindel Vertexwelle
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Stadium 4 Delta-Aktivitat dominiert
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Schlafverlauf bei den meisten Menschen:

schnelles Durchwandern der
Stadien 1 bis 4

verbleiben im Stadium 4

Stadium 1 wird erneut erreicht

Gy
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Wiederholungen pro Nacht: ca. 3 - 6 Zyklen zu je ca. 90
Minuten




REM-Schlaf

(EEG- Aktivitdt, die dem Stadium 1 entspricht)

-in diesem Stadium erheblich schwerer weckbar als im
Stadium 1

-Besonderheiten physiologischer MaBle: REM, EMG zeigt
nachlassen des Muskeltonus, Herz/Atem- Frequenz sind
erhéht >

-meist Bericht iiber Trdume, wenn im REM-Schlaf geweckt

Das Teufelskreismodell der Angst:
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Tipps fir einen gesunden Schlaf

-Schlafritual zulegen (klass. Konditionierung)
-Den Schlafplatz nur zum Schlafen nutzen
-Lichteinfall vermeiden,
-Monotones ,Zeug" héren

-Die richtige Raumtemperatur wéhlen (um die 18
6Grad)

-An die Halbwertszeit vom Kaffee denken (4 Std)

-Schwere mentale Kost vor dem Schlafen
vermeiden

-Schlafen gehen wenn man miide ist
-Magliche Gerduschquellen vermeiden

-Warme Milch regt die Serotoninproduktion an

Entspannung lernen 1l

Stress vermeiden il




Stress

.Unspezifische Reaktion des Kérpers auf jegliche
Anforderung"
(Selye, ca. 1936)

.Ein Zustand der Alarmbereitschaft des Organismus, der
sich auf eine erhdhte Leistungsbereitschaft einstellt.”
(Selye, ca. 1950)

.Rasche karperliche und seelische Anpassung von Lebewesen
in Gefahrensituationen™
(Fight or Flight, Cannon, ca.1930)

erweltert die Puplille,

verengt e Pupille
hemmt Tranenbidung produziert Tranen

stimuiert das

Parasympathicus
Trophotrope

Sympcn‘hlcus
Reaktionslage

Ergotrope
Reaktionslage

} ‘
Bremse

P
postgangliondres Neuron

Abbildung 3.26: Das vegetative Nervensystem, seine Zielorgane und die Funktionen, die von sympathischen und parasympathi-
schen Teilsystemen erfiillt werden,




Die 5 Ps

e Physikalisch z.B. Larm
e Physiologischz.B. Jetlag
* Psychologisch z.B. Sorgen

e Psychiatrisch z.B. Depression

e Pharmakologisch z.B. Kaffee, Medik.

Gute Nacht John-Boy


http://www.google.de/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwiB0N-7nqnUAhWDWRoKHdMyAGwQjRwIBw&url=http%3A%2F%2Fwww.projectcentre.com.au%2FProjects%2Ftabid%2F213%2FDefault.aspx&psig=AFQjCNEDCHGdxesTU9--vHNVd1qAxe3rUw&ust=1496839134318325

