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Fit?

Bewegung halt dich nicht nur kérperlich fit, sondern hebt auch deine Stimmung.
Wie viel Bewegung machst du? Wie fit bist du? Versuch, die Fragen ehrlich zu beantworten.

Wieviel Zeit verbringst du téglich vor dem Computer oder dem Fernseher?
Gar keine Zeit

Bis zu 30 Minuten

Bis zu einer Stunde

Zwischen einer und zwei Stunden

auaaaaq

Mehr als zwei Stunden

Wie viel Bewegung machst du am Tag?
(Dazu gehéren der Turnunterricht, der FuBweg zur Schule, Stiegen steigen ...)

J Bis zu 30 Minuten
(J Bis zu einer Stunde
(] Zwischen einer und zwei Stunden

(J Mehr als zwei Stunden

Wie oft steigst du zumindest 20 Stufen am Stiick?
(3 Mindestens 1x pro Tag
J Mindestens 2x pro Woche
J 1x pro Woche
(J seltener als 1x pro Woche

Kommst du dabei auBer Atem?
O Ja
O Nein

Versuche, zehn Sekunden mit geschlossenen Augen auf einem Bein zu stehen, ohne dich festzuhalten
oder das zweite Bein abzustellen. Hat es funktioniert?

0 Ja
J Nein

Stell dich auf ein Bein und versuche, flinfmal hintereinander in die H6he zu springen, ohne das zweite
Bein abzustellen. Hast du es geschafft?

0 Ja
O Nein
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Jede Bewegung zahlt

Bewegung schiitzt dich nicht nur vor Krankheiten und Ubergewicht, wer sich regelméafig bewegt, fihlt
sich auch einfach wohler.

Pro Tag sollten sich Jugendliche zumindest eine Stunde bewegen, dazu gehért der FulBweg zur Schule
genauso wie ein Spaziergang oder der Turnunterricht. Wichtig ist, dass man dabei durchgehend
zumindest 10 Minuten in Bewegung ist.

Mit Bewegung

v/ stérkst du deine Knochen.

v regst du deinen Herz-Kreislauf an.
v kraftigst du deine Muskeln.

v’ erhdltst du deine Beweglichkeit.

v’ verbesserst du deine Geschicklichkeit.

Mit welcher Bewegung erzielst du welche Wirkung?

Meine Knochen stdrke ich mit

Mein Herz-Kreislauf-System rege ich an mit

Meine Muskeln kraftige ich mit

Meine Beweglichkeit verbessere ich mit

Meine Geschicklichkeit verbessere ich mit

Bewegung wirkt sich nicht nur positiv auf deine Gesundheit aus.
Bewegung

v férdert dein Selbstbewusstsein.

v hilft dir, Stress zu reduzieren.

v hebt deine Stimmung.

v férdert deine geistige Leistungsfihigkeit.
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Ernahrungsprotokaoll

Unser Korper braucht Energie, um zu funktionieren. Wieviel Energie lieferst du deinem Kérper in
welcher Form?

Uhrzeit Essen Trinken

Arbeitsblatt 3/1110
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Ohne Energie geht nichts!

Um funktionieren zu kdnnen, braucht unser Koérper Energie.

Diese Energie fUihren wir ihm durch regelmdaBige Mahlzeiten zu.

Denn beim Essen und Trinken nehmen wir Fette, Kohlenhydrate und Eiwei3 zu uns.
Diese Nahrstoffe werden in den Korperzellen abgebaut bzw. ,verbrannt”, dabei
entsteht Energie.

Wieviel Energie bei der Verbrennung von Nahrung entsteht, wird in Kilokalorien
(kcal) oder Kilojoule (kJ) angegeben. Fett liefert mit 9 kcal pro g die meiste Energie,
Eiwei3 und Kohlenhydrate liefern pro Gramm rund 4 kcal.

Unser téglicher Energiebedarf setzt sich zusammen aus:

4 N\
= jene Energie, die der Kérper im Ruhezu-
stand benétigt, um alle Funktionen
(Atmung, Herz/Kreislauf, ...) aufrechtzuhalten.

( Grundumsatz L N i )
= abhdngig von Alter, Geschlecht, Kérpergréf3e, Gewicht

und Kérpermuskelmasse.

O 1kcal pro kg Kérpergewicht und Stunde
| \_ J
o o . s . )
= jene Energie, die der Kérper benoétigt, um kor-
perliche und geistige Anforderungen erfiillen

zu kénnen. Bei kérperlicher Arbeit wird mehr
(Leistungsumsatz Energie verbraucht und damit auch benétigt.

bei wenig Bewegung taglich @ 30 kcal pro kg
Korpergewicht, bei schwerer korperlicher
Tatigkeit @ 35 kcal

Bei leichter korperlicher Tatigkeit kann man von folgenden Richtwerten fur den
téglichen Energiebedarf ausgehen:

Alter Manner Frauen
19 bis 24 Jahre 3000 kcal 2400 kcal
25 bis 50 Jahre 2900 kcal 2300 kcal
51 bis 65 Jahre 2500 kcal 2000 kcal
Uber 65 Jahre 2300 kcal 1800 kcal
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Alles ist moglich!

Grundsdatzlich gibt es nichts, was man nicht essen darf. Es kommt immer nur darauf
an, wie viel man davon isst. Die richtige Mischung macht es aus!
Je ausgewogener die Erndhrung, umso besser flr deinen Korper.

Die Energie, die wir unserem Korper zuflhren, sollte sich so zusammensetzen:

10-15% Eiweil3

50-55% Kohlenhydrate

30-35% Fett

Neben der Ausgewogenheit der Erndhrung ist es auch wichtig, regelmasig Energie
zuzuflhren.

Liegen zwischen den Mahlzeiten zu lange Pausen, sinkt der Blutzuckerspiegel. Das
fUhrt zu innerer Unruhe, verminderter Konzentrationsfédhigkeit und HeiBhunger.
Kleine Zwischenmahlzeiten helfen dabei, natlrliche Leistungsschwankungen zu
beheben. Diese Zwischenmahlzeiten sollten optimalerweise aus Obst, Milch- oder
Vollkornprodukten bestehen.

Wer denkt, dass er den Blutzuckerspiegel am besten mit SGBem reguliert, der irrt.
Unser Korper hat nédmlich ein ausgekllgeltes System, um mit Zucker umzugehen. Wird
Zucker zugefuhrt, bildet der Korper Insulin. Dieses hat die Aufgabe, den Blutzucker-
spiegel zu regulieren und lagert zu diesem Zweck Ndhrstoffe aus der Nahrung flr den
spateren Gebrauch in den Zellen ab.

Isst und trinkt man viel StRes, produziert der Kérper viel Insulin, um die Ndhrstoffe ein-
zulagern. Das fuhrt dazu, dass man sich nach einem kurzen Hoch erst recht mide und
schlapp fuhlt.

Infoblatt 4/2 112
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Die richtige Mischung macht es aus!

Bei der Suche nach der richtigen Mischung sind Lebensmittel und Ndhrstoffe ein wenig

durcheinandergeraten. Kannst du diese wieder richtig zuordnen?

Getreide und
Getreideprodukte

1
2
Vollkornprodukte

Gemlise und
Hulsenfriichte

Milch und
Milchprodukte

Lebensmittel (Fleisch,
Eier, Wurst und Fisch)

(Z’

Trinken

Fotos © wrw_pixelio.de, Mirko-Nils-Thorben-Braune_pixelio.de

/gehbrt zu einer gesunden Erndhrung.

Der menschliche Korper besteht zu 60% aus Wasser. Ohne Wasser
kann er nicht Gberleben. Wir brauchen es, damit lebensnotwendige
Koérperfunktionen aufrecht erhalten werden, es wird fUr den Nahrstoff-
transport bendétigt, und es ist notwendig, damit Ballaststoffe im Darm
verdauungsfoérdernd aufquellen kénnen. Beim Trinken sollte man
darauf achten, keine leeren Kalorien, wie sie zum Beispiel in Limonaden
\entholten sind, zu sich zu nehmen.

/

enthdalt wichtige Vitamine, Mineral- und Ballaststoffe. Das meiste
Vitamin C nehmen wir Gber diese Lebensmittel zu uns. Eine
Vitamin-C-Unterversorgung fuhrt zu Mudigkeit,Leistungsschwéche
\und Krankheitsanfdalligkeit.

versorgen den menschlichen Organismus mit Kohlenhydraten — den
besten Energielieferanten. Zusatzlich dazu sind viele Vitamine,
Mineral- und Ballaststoffe enthalten.

N

liefern Eisen, Jod, Vitamin A, B, D und hochwertiges Eiweil3, aber auch
viel Cholesterin und Fett. Eiweil3 ist wichtiger Grundstoff zum Aufbau
von Kérperzellen, Zellen far unser Abwehrsystem, Muskeln und Organen
Eisen wird zur Bildung von Blutzellen benétigt, zu wenig davon fuhrt zu
Blutarmut, MUdigkeit und Schwdche. Jod braucht unsere Schilddrise, um
Hormone produzieren zu kénnen.

enthalten besonders viele Ballaststoffe. Diese Ballaststoffe binden im
Darm Wasser und quellen auf. So entsteht, wenn ausreichend
\FIL’Jssigkeit getrunken wird, ein natlrliches Sattigungsgefunl.

/gehéren zur gesunden Erndhrung. Sie werden z.B. flr die Hormon-
produktion bendtigt und sind notwendig, damit der Kérper Vitamin A
aufnehmen kann. Wichtig ist allerdings, dass sie mit Mal3 und Ziel
\_genossen werden.

liefern dem Koérper Calcium. Dieses ist fur die Starkung von Knochen
und Z&hnen wichtig. Bis zum 30. Lebensjahr wird Calcium in den
Knochen eingelagert, anschlieBend beginnt der Abbau der Knochen-
dichte. AuBerdem enthalten diese Lebensmittel auch verdauliches
\EiweiB und zahlreiche Vitamine und Mineralstoffe.

liefern dem Korper Vitamin A, B, C und Mineral- und Ballaststoffe.

-0 U U O OO O

\Sie enthalten viel Wasser, wenig Fett und kein Cholesterin.
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Umfrage: Hygiene & Aussehen

WwWiunsche an sie und ihn

05. Oktober 2009, 15:37

Ob Sauberkeit oder Aussehen: Be-
scheidenheit beherrscht die Oster-
reicherInnen, wenn es um Ansprii-
che an das andere Geschlecht geht

inz - Frisch geputzte Zahne

und téglich frische Unter-

wiische sind fiir die Oster-

reicherlnnen die wichtigs-
ten Voraussetzungen, um sich selbst
gepflegt zu fiihlen. Auch bei den An-
spriichen, die Méanner und Frauen an
ihre Partnerlnnen stellen, rangieren
Korperhygiene und Sauberkeit vor
modischem Schnickschnack und Fi-
gurmerkmalen. Das ergab eine Umfra-
ge des Linzer Meinungsforschungsin-
stituts ,,market, deren Ergebnisse am
Freitag veroffentlicht wurden.

Niedrige Standards

,market“ hat im September repra-
sentative Online-Interviews mit 653
OsterreicherInnen iiber 16 Jahren ge-
fuhrt. Dabei stellte sich heraus, dass 97
Prozent der Frauen und 87 Prozent der
Mainner den regelmédfigen Gebrauch
der Zahnbiirste flir unverzichtbar hal-
ten, um sich selbst als herzeigbar zu
erachten. Téglich frische Unterwésche
ist ebenfalls fiir 92 Prozent der weib-
lichen und 79 Prozent der méannlichen
Befragten ein absolutes Muss.

Auch bei den Anspriichen, die die Os-
terreicherlnnen an ihre Partnerlnnen
stellen, rangiert die Korperhygiene

vor allen anderen Verschonerungs-
mafBnahmen: So halten es etwa 87
Prozent der Frauen fiir unverzichtbar,
dass Ménner immer frische Unterwé-
sche tragen, 78 erwarten das auch hin-
sichtlich der Socken. Platz drei unter
den Pflege-Notwendigkeiten belegt
der Punkt ,.riecht gut aus dem Mund*
(73 Prozent), gefolgt von gepflegten
Fingernédgeln (58 Prozent) und einer
geschmeidigen Haut (54 Prozent).
Ein gutes Deo steht fiir die Befragten
auf einer Stufe mit einer intelligenten,
selbstbewussten Ausstrahlung (je 53
Prozent).

Aussehen nicht so wichtig

Schlank muss der Traummann hinge-
gen nur fiir rund ein Viertel der Da-
men sein. Haare auf der Brust oder
Tatowierungen wiinschen sich ledig-
lich sieben Prozent von ihrem Part-
ner, graue Schlifen sind mit sechs
Prozent oftfenbar ebenfalls nicht mehr
im Trend. Farbige Kontaktlinsen und
rasierte Beine sind ein absolutes Min-
derheitenprogramm, nur ein Prozent
der Damenwelt legt darauf Wert.

Fiir die Ménner sind saubere, manikiir-
te Fingernédgel der wichtigste Wunsch
an das Aussehen ihrer Partnerin. 61
Prozent halten das fiir unverzichtbar.
Dass sie gut aus dem Mund riecht, ist
fiir 59 Prozent, geschmeidige Haut fiir
54 Prozent ein Muss. Ein unauffalli-
ges Make-up und eine natiirliche Aus-
strahlung schitzen 48 Prozent, dass
sich die Partnerin die Achselhaare

entfernt, 39 Prozent, einen guten Duft
34 Prozent. Eine intelligente, selbst-
bewusste Ausstrahlung rangiert mit
32 Prozent im Mittelfeld, allerdings
noch vor einem wohlgeformten Busen
(22 Prozent).

Den sprichwortlichen  weiblichen
Schuh-Tick kann die Maénnerwelt
offenbar nicht nachvollziehen, denn
s.auffallend modische Schuhe* schét-
zen nur sechs Prozent. Farbige Kon-
taktlinsen und Téatowierungen stehen
fiir keinen ménnlichen Befragten auf
der Wunschliste. (APA)

Quelle:
http://derstandard.at/1254310439552/
Umfrage-Hygiene--Aussehen-Wuen-
sche-an-sie-und-ihn

(Stand: 12. Juli 2010)
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Welche beiden Tatigkeiten sind fir Herrn und Frau Osterreicher in der téglichen Kérperpflege am
unverzichtbarsten?

Was ist Frauen bei Mdnnern wichtig?
Bring die angefuhrten Kriterien in eine Ubersichtliche Rangfolge.

o 20 PP mMit o %
Pl OtZ 2 e mMit o %
Pl OEZ B e mMit o %
PlOEZ e mMit o %
Pl OEZ B e mMit o %
PlOEZ B mMit o %
Pl Z 7. e Mit oo %
POt Z B e mMit o %
] o 28 PP mMit o %
] o 20 1 PPN Mit o %
] o o2 PP Mit o %
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Was ist Mé&nnern bei Frauen wichtig?

Bring die angeflihrten Kriterien in eine Ubersichtliche Rangfolge.

o o ) 4 PP mMit o %
o o ) 4 PPt mMit o %
POt Z T e mMit o %
POt Z T e mMit o %
POt Z T e e mMit o %
POt Z T e mMit o %
o o ) 4 PP mMit o %
o o ) 4 PPt mMit o %
POt Z T e mMit o %
[ T ) 4 1 PP Mit oo %

Und was ist dir am wichtigsten? Nenne deine Top 3!

bei dir selbst

bei deinem Freund/
deiner Freundin

bei Menschen
in deinem Umfeld

Platz1

Platz 2

Platz 3
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Was tut mir gut?

Hygiene bedeutet nicht nur Sauberkeit und Wohlbefinden. Mit Hygiene haltst du deinen Korper
gesund und verhiutest Krankheiten.

Ein Handedruck hinterlésst Spuren ...

Unsere Hande kommen den ganzen Tag Uber mit verschiedenen Gegenstdnden und Menschen
in BerUhrung. Sie werden zur Sammelstelle verschiedenster Viren, Bakterien und Pilze. Gelangen
diese Erreger Uber die Augen-, Nasen- oder Mundschleimhdute oder kleine Wunden in den
Korper, so kann dies Entziindungen und Erkrankungen verursachen.

v Versuche, deine Hdnde vom Gesicht fernzuhalten.

v' Wasch deine Hande regelmdaBig, vor allem nachdem du auf der Toilette gewesen bist, nach
dem Nach-Hause-Kommen, nach Kontakt mit Schmutz und vor dem Kochen oder Essen.
Seife sie 10 bis 15 Sekunden grindlich ein, vergiss dabei auch nicht auf die Fingerzwischen-
rdume, die Fingerkuppen und deine Daumen, und spuile deine Hande anschlieBend unter
flieBendem Wasser sorgfdltig ab.

v' Wichtig dabei: Nie aufs Abtrocknen vergessen! Bakterien mégen Feuchtigkeit und Wdrme —
trocknest du dich nicht gut ab, bietest du ihnen einen optimalen N&dhrboden, um sich hduslich
niederzulassen.

v' Deswegen solltest du auch darauf achten, dass feuchte Handtlcher rasch getrocknet
werden. Sonst werden sie zum Zuchtgarten flr Bakterien.

v' Benutzt du eine 6ffentliche Toilette, solltest du die Tur bzw. den Turgriff nicht mit deinen
frisch gewaschenen Handen berlhren. Benutze deinen Ellbogen oder zieh dir einen Armel
zum Offnen der TUr Uber die Finger.

Zum Wohl!

v' In die Hand husten oder niesen ist unhygienisch. So bleiben die Viren aus deinem Kérper
an deinen Handen kleben. Am besten hustest oder niestplu in ein Taschentuch. Wenn du
keines bei der Hand hast, benutzt du am besten deinen Armel.

v' Beim Schneuzen solltest du immer Einwegtaschentlicher benutzen und diese anschlieBend
sofort entsorgen. Gebrauchte Taschentilicher sind regelrechte Bakterienschleudern.

Nicht zu viel des Guten!

Hygiene ist wichtig. Hygiene bedeutet aber nicht, Reinigungs- und Desinfektionsmittel in
Ubertriebenem Male anzuwenden.

v" Reinige deinen Korper regelmdBig, aber sanft. Gib dem naturlichen Sdureschutzmantel
deiner Haut eine Uberlebenschance und achte beim Kauf von Seifen darauf, dass deren
pH-Wert zwischen 4,8 und 6,0 liegt — das entspricht dem natlrlichen SGuremantel deiner
Haut und beugt Austrocknung und Reizung vor.

v' Desinfektionsmittel toten auch nitzliche Bakterien. Sie greifen unseren natirlichen Séure-
schutzmantel an und schaffen Ndhrboden fir Krankheitserreger. Benutze Desinfektionsmittel
daher nur, wenn es tatsdchlich notwendig ist: Wenn du mit jemandem in Berihrung kommst,
der krank ist und Krankheitserreger ausschuttet.Ist das nicht der Fall reicht es, regelmdaBig die
Hdande zu waschen und gut zu lGften.
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Ausgeschlafen?

Wahrend wir schlafen, ist unser Korper fleiBig am Arbeiten. Er baut schédliche Stoffe ab, erneuert
Zellen und fullt unsere Energiespeicher auf.

Lieferst du deinem Kérper ausreichend Zeit, um sich zu regenerieren?

1. Jeder Mensch hat seinen eigenen Tagesrhythmus: Wahrend die einen zu Mittag erst schoén
langsam in Schwung kommen, sind die anderen zu dieser Zeit schon wieder das erste Mal mude.

Morgenmensch Durchschnitt Abendmensch

Leistungsféhigkeit
Leistungsfahigkeit
Leistungsfahigkeit

Uhrzeit Uhrzeit
T T

I T T T T T T T I T T T T T T T
é 100 140 18" 24 & 100 140 18" 24P 6 100 40 18" 240

Wie ergeht es dir? Wann fuhlst du dich besonders fit?
O Ich bin eher ein Morgenmensch. Ich wache morgens auf und fuhle mich fit.
Am Abend bin ich daftr auch friGh mude.

3 Ich bin eher ein Abendmensch. Den Vormittag wirde ich am liebsten noch im Bett verbrin-
gen,
aber je spdter es wird, umso fitter fUhle ich mich.

O Ich bin weder Morgen- noch Abendmensch. In der Frih brauche ich zwar ein bisschen, aber
ab 10.00 Uhr fuhle ich mich dann richtig fit. Mide werde ich meistens am spdteren Abend
gegen Mitternacht.

2. Wann gehst du unter der Woche schlafen?

O Zwischen 20.00 und 22.00 Uhr
Zwischen 22.00 und 24.00 Uhr
Zwischen 24.00 und 2.00 Uhr
Spdter als 2.00 Uhr

Jeden Tag unterschiedlich

aaaa

3. Wie viele Stunden schléfst du unter der Woche?

O Weniger als 5 Stunden téglich

O Zwischen 5und 7 Stunden taglich

O Zwischen 7 und 8,5 Stunden taglich
O Zwischen 8,5 und 9,5 Stunden tdaglich
O Mehr als 9,5 Stunden taglich

Arbeitsblatt 8/1119
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4. FUhlst du dich unter der Woche, wenn der 9. Hast du Probleme beim Einschlafen?
. . 5
Wecker ldutet, fit und ausgeschlafen? O Ja, oft.
O Jag, immer. O Manchmal.
O Ja, meistens. O Nein, so gut wie nie.
O Manchmal.
O Selten. 10. Wachst du auf, bevor dein Wecker l&utet?
O Nie.

O Ja, immer.

O Ja, manchmal.

5. Wann gehst du am Wochenende schlafen? . .
O Nein, nie.

O Zwischen 20.00 und 22.00 Uhr
O Zwischen 22.00 und 24.00 Uhr 1. Hast du das Gefiihl, dass dein Kérper genug
O Zwischen 24.00 und 2.00 Uhr Schlaf bekommt?
O Zwischen 8,5 und 9,5 Stunden taglich o Ja
O Spdter als 2.00 Uhr O Im GroBen und Ganzen schon.
O Nein.
6. Wann stehst du am Wochenende auf?
O Meistens vor 8.00 Uhr 12. Bist du tagsltber manchmal so mude, dass du
0 Meistens bis spatestens 9.00 Uhr dich am liebsten schlafen legen wirdest?
O Zwischen 9.00 und 10.00 Uhr O Ja, oft.
O Zwischen 10.00 und 11.00 Uhr O Manchmal.
O Bis12.00 Uhr oder spdater O Selten bis nie.
O Nein.
7. FUhlst du dich am Wochenende ausgeschlafen?
O Ja, immer.
O Ja, meistens.
O Manchmal.
O Selten.
O Nie.

8. Wachst du in der Nacht oft auf?

O Ja, mehrmals.
O Manchmal.
O Nein, so gut wie nie.

Arbeitsblatt 8/2 | 20
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Gut geschlafen?

Rund ein Drittel unseres Lebens verbringen wir schlafend.

Hinausgeworfene Zeit? — Ganz und gar nicht! Auch wenn wir selbst das Gefuhl haben, wahrend
dieser Stunden nichts zu tun: Unser Korper ist fleiBig am Arbeiten.

Er baut schadliche Stoffe ab, erneuert Zellen und ladt unsere Energiespeicher auf. Auch unser
Gehirn ist aktiv. Es wiederholt, was es tagsiber gelernt hat, um es sich besser einzuprdgen.

Vom Schlafen & Trdumen

Im Laufe einer Nacht durchwandern wir mehrere Schlafzyklen. Jeder dieser Schlafzyklen dauert
zwischen 90 und 120 Minuten und besteht aus drei Schlafphasen: dem Leichtschlaf, dem Tief-
schlaf und dem Traumschlaf.

In der ersten Nachthdlfte Uberwiegen lange Tiefschlafphasen. Die erste setzt je nach Schlaf-
rhythmus zwischen 22.00 und 23.00 Uhr ein und dauert 90 bis 120 Minuten, die zweite, die 20 bis
30 Minuten kulrzer ist, erreichen wir zwischen 2.00 und 3.00 Uhr morgens.

Wahrend der Tiefschlafphasen erholt sich unser Kérper. Unsere Atmung und unser Herzschlag
werden langsamer und regelmafiger, unsere Muskeln erschlaffen, und unsere Augen bewegen
sich kaum. Zu Beginn der Nacht in der ersten Tiefschlafphase werden auch vermehrt Wachs-
tumshormone ausgeschittet.

Unser Gehirn hat nun endlich Zeit, all die Reize, die tagsiber aufgenommen und gesammelt
wurden, zu verarbeiten. Es wiederholt die Informationen, mit denen wir es gefuttert haben, sor-
tiert sie und legt sie so ab, dass wir sie auf Zuruf wieder abrufen kdnnen. In den Tiefschlafphasen
entscheidet sich, was wir von all dem, was wir versucht haben zu lernen, tatséchlich im Geddchtnis
behalten.

Das Aufwachen aus dem Tiefschlaf fallt besonders schwer. Manchmal dauert es mehrere Minuten,
bis man sich wieder zurechtfindet. Wird man wdhrend einer Tiefschlafphase geweckt, fallt es
daflr umso leichter, wieder einzuschlafen. Oft erinnert man sich am néchsten Tag nicht einmal
mehr, dass man zwischendurch wach gewesen ist.

Je spdater die Nacht bzw. je friilher der Morgen, umso lénger werden die Leichtschlafphasen und
die Traumphasen, die REM-Phasen. REM steht fur ,Rapid Eye Movement” — denn diese Phasen
sind von schnellen Augenbewegungen geprdgt. In diesen Zeiten der intensiven Tradume sind Puls
und Atemfrequenz anders als in der Tiefschlafphase erhéht und unregelmafig, auch die Gesichts-
zUge verdndern sich je nach dem Traumgeschehen. Daflr erschlaffen die restlichen Muskel noch
mehr als im Tiefschlaf. Wir befinden uns in einer Art L&hmungszustand, der sicherstellt, dass
Bewegungen, die wir im Traum ausfihren, nicht auch in der Wirklichkeit durchgefthrt werden.

Wdhrend die REM-Phase im ersten Schlafzyklus nur rund zehn Minuten dauert, verdoppelt sie sich
im zweiten Zyklus bereits. In der zweiten Nachthdlfte dauern die REM-Phasen rund eine Stunde,
manchmal sogar bis zu zwei Stunden.

Grundsdtzlich tradumen wir in Echtzeit, das heil3t, die Zeitspanne im Traum entspricht in etwa der
tatsdchlich vergangenen Zeit. Manchmal kann sich eine Traumhandlung allerdings auch Uber
einen ldngeren Zeitraum erstrecken, in diesem Fall gibt es wie im Film Schnitte zwischen den ver-
schiedenen Zeitabschnitten.
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Wieviel Schlaf brauchen Jugendliche?

Jugendliche zwischen 12 und 18 Jahren brauchen mindestens 8,5 Stunden Schlaf. 9,5 Schlafstunden
wdren optimal, um fur die enormen Wachstums- und Anderungsprozesse, die wahrend der Pubertat
anstehen, fit zu sein.

Tatsdchlich schlafen Jugendliche allerdings deutlich weniger. Eine amerikanische Untersuchung
hat einen Durchschnittswert von 7,5 Stunden ergeben.

Dies dirfte nicht zuletzt an der Anderung des Schlafverhaltens wéhrend der Pubertét liegen.
Jugendliche werden nachtaktiver. Sie gehen spdter schlafen, missen allerdings wdhrend der
Schulzeit zur gewohnten Uhrzeit aufstehen. Das fihrt zu einem Schlafdefizit.

Forscher fUhren die Verschiebung des Schlafrhythmus nicht nur auf die gednderten Interessen,
sondern auch auf das Hormon Melatonin zurlck. Melatonin reguliert den Tag-Nacht-Rhythmus —
es macht mide. Ab der Pubertat wird es abends erst spdter ausgeschuttet, dafir halt der Ausstol3
morgens auch entsprechend ldnger an.

Lautet der Wecker um sieben Uhr morgens, stecken die Jugendlichen noch mitten in ihrer Schlaf-
und Erholungsphase. Erst gegen neun Uhr werden sie wieder aufnahme- und leistungsfdhig.

Auf den Rhythmus kommtes an ...

Neben der Schlafdauer ist auch der Schlafrhythmus dafur verantwortlich, ob wir uns wohlfthlen.
Wer immer zu unterschiedlichen Zeiten ins Bett geht oder versucht, den mangelnden Schlaf
unter der Woche durch langes Schlafen am Wochenende ,,auszugleichen”, verursacht seinem
Koérper mit diesem unregelmafBigen Schlaf-Wach-Rhythmus Stress. Dieser kann sich in Form von
Aggressivitdt, Niedergeschlagenheit oder Stimmungsschwankungen dulBern.

Daher sollte man, so schwer es einem manchmal vielleicht auch fallen mag, versuchen, unter der
Woche regelmdfig schlafen zu gehen und am Wochenende nicht bis mittags zu schlafen.

Schlafmangel

Chronischer Schlafmangel wirkt sich nicht nur auf unsere Stimmung, sondern auch auf unsere
Gesundheit aus. Unserem Immunsystem fehlt die nétige Zeit sich zu erholen, und auch unser
Herz wird stdrker belastet. GefdBablagerungen, ein hoher Risikofaktor fur Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen, nehmen zu.

Zu wenig Schlaf kann sich auch auf unser Gewicht auswirken. Denn wéhrend im Wachzustand
das appetitanregende Hormon Ghrelin produziert wird, ist es im Nachtschlaf das appetitziigelnde
Hormon Leptin. Dieses unterstitzt den Kérper dabei, bis zu 12 Stunden ohne Nahrungsaufnahme
auszukommen. Bei zu wenig Nachtschlaf wird dieses Hormongleichgewicht verschoben, und das
Leptin kann seine Wirkung nicht entfalten. Viele Menschen leiden daher nach kurzen Ndchten unter
HeiBhungerattacken oder essen viel hdufiger und viel mehr als nach ausreichendem Schlaf.

Im Schlaf speichert unser Gehirn neue Geddchtnisinhalte. Wahrend der Traumphase werden
motorische Fertigkeiten, wie zum Beispiel das Radfahren gefestigt, wihrend der Tiefschlafphasen
ist es typischer Lernstoff, wie etwa Vokabeln. Schlafen wir nicht ausreichend, so erhdlt unser
Gehirn nicht ausreichend Zeit, um alle Inhalte abzuspeichern. Unsere Lernerfolge verringern sich.

Schlafentzug wirkt sich auf Kérper und Geist aus. Nach 24 Stunden Schlafentzug sinkt unsere
Reizschwelle, wir werden aggressiver und gleichzeitig auch deutlich unaufmerksamer. Es fallt
uns immer schwerer, uns zu konzentrieren. Nach rund 60 Stunden Schlafentzug leiden wir bereits
unter Halluzinationen und Wahnvorstellungen.
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Schlaf gut!

Fur einen erholsamen Schlaf gibt’'s jede Menge Tipps.
Welche hdltst du fur richtig, welche fur falsch?

1. Trickse dein Gehirn aus, indem du dein Bett nur zum Schlafen nutzt und nicht fernsiehst,
mit dem Laptop surfst, isst oder lernst. Wenn dein Gehirn dein Bett nur mit der Aktivitat
,Schlafen” verbindet, fallt es dir leichter einzuschlafen.

O Richtig
O Falsch

2. Geh nie hungrig ins Bett — das macht nicht nur das Einschlafen schwieriger, sondern beschert dir
auch eine unruhige Nacht.

O Richtig
O Falsch

3. Iss noch reichlich, bevor du schlafen gehst. Die Verdauungstdtigkeit macht deinen Kérper zusatzlich
mude, sodass du besser schldfst.

O Richtig
O Falsch

4. Trink noch einmal kraftig, bevor du dich schlafen legst. Bei voller Blase schlaft sich’s besser.

O Richtig
O Falsch

5. Indeinem Schlafzimmer sollte es immer angenehm warm sein. Die optimale Temperatur
liegt bei 22 bis 23°C.

O Richtig
O Falsch

6. Zu viel Sauerstoff macht dich frihzeitig munter. Deswegen solltest du immer bei geschlossenem
Fenster schlafen, damit nicht zu viel frische Luft dich ,aufweckt”.

O Richtig
O Falsch

7. Dein Koérper mag einen regelmdBigen Rhythmus. Wenn du ungefdhr immer zur selben Zeit schlafen
gehst, fallt nicht nur das Einschlafen leichter, sondern dein Kérper kann sich auch besser erholen.

O Richtig
O Falsch
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Herausforderung oder Bedrohung?

Wenn wir bestimmte Situationen oder Anforderungen, die an uns gestellt werden, als Herausforderung
oder Bedrohung empfinden, geraten wir in Stress.

Das Stresshormon Adrenalin versetzt unseren Kérper in Alarmbereitschaft. Er stellt sich auf Kampf
oder Flucht ein. Alle Energien, die zum Uberleben notwendig sind, werden mobilisiert.

Die Ausloser flr Stress, die belastenden Reize und Situationen, nennt man Stressoren. Diese kann
man in verschiedene Gruppen einteilen, zum Beispiel:

physikalische Stressoren: Umwelteinflisse

Leistungsstressoren: entstehen durch Anforderungen an die eigene Leistungsfdhigkeit
soziale Stressoren: entstehen im Zusammenleben mit anderen Menschen

korperliche Stressoren: sind auf den kérperlichen Zustand zurlckzufihren

ANENENEN

Versuche, die verschiedenen Stressoren der richtigen Kategorie zuzuordnen.

physikalisch Leistung sozial kérperlich

Alkohol

Armut

Einsamkeit

Feinstaubbelastung

Gruppendruck

Hitze

Hunger

Kalte

Konkurrenz

Krankheit

Langeweile

Ladrm

Mudigkeit

Prufung

Schlechtwetter

Schmerzen

Streit

Uberforderung

Zeitdruck
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Stressoren, die uns herausfordern, aber nicht Gberfordern, kurbeln unsere Leistungsfahigkeit an. Sie
motivieren zu mehr Aufmerksamkeit und Hochstleistungen. Diese positive Form des Stress nennt man
auch Eu-Stress (euphorischer Stress). Sie wirkt sich positiv auf unseren Organismus und unsere
psychische und physische Funktionsfahigkeit aus.

Stressoren, die uns Uberfordern und als unangenehm und bedrohlich empfunden werden, kdnnen auf
Dauer unsere Gesundheit gefdhrden. Diese negative Form des Stress nennt man Di-Stress (disharmo-
nischer Stress).

Welche Form von Stress liegt in den nachfolgenden Situationen vor?

Eu-Stress | Di-Stress

Mathematik ist Maries Lieblingsfach. Sie liebt nichts mehr, als knifflige
Beispiele zu I6sen. Demndchst steht die ndchste Schularbeit an, auf die sie
sich schon aufgeregt vorbereitet.

Pauls Deutschreferat steht bevor. Schon jetzt bekommt er schweilBnasse
H&nde und zittrige Knie, wenn er daran denkt, dass er vor der gesamten
Klasse stehen und frei sprechen muss.

Max fihrt demndchst sein erstes Bewerbungsgesprdch. Es geht um einen
Ferial-job im nGchsten Sommer. Nachdem er nicht weil3, was ihm bevor-
steht und er den Job wirklich gern haben mochte, ist er schon ziemlich
aufgeregt.

War die Entscheidung einfach flr dich? Wie musste die Situationsbeschreibung lauten, damit du dich
anders entscheidest.
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Gegen Stress kann man etwas tun. Man ist ihm nicht hilflos ausgeliefert.

v Man kann gefiihlsorientiert gegen Stress vorgehen und versuchen, die negativen Gefthle und
korperlichen Stressreaktionen zu reduzieren. Zum Beispiel durch Ablenkung, Bewegung,
Gesprdche mit Freunden etc.

v" Man kann problemorientiert gegen Stress vorgehen und versuchen, die Situation, die den Stress
ausldst, zu verdndern oder zu beseitigen.

Paul bekommt schon schweil3nasse Hande und weiche Knie, wenn er nur daran denkt, dass er
demndchst sein Deutschreferat halten muss.

Was kann Paul geflhlsorientiert tun, um den Stress zu reduzieren?
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