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Ubersicht Termine

= 28.03. Anatomie einer guten Nacht: Nutze deine innere Uhr fur erholsamen Schiaf

= 25.04. Mudemacher kennenlernen: Sag bisher unerkannten Storfaktoren den Kampf an

= 23.05. Muntermacher: Alles Uber naturliche und gesunde Muntermacher

= 20.06. Resilienz, Flow und Leistungsfahigkeit: Was deine grauen Zellen mit gutem Schlaf zu tun haben
= 18.07. SleepMindset: Stoppe das nachtliche Gedankenkarussell rasch und effektiv

= 22.08. Powernapping: Lerne, diese erholsame Alltags-Kunst anzuwenden

= 19.09. Schlaftracking: Wie deine Schlafdaten zu besserer Schlafqualitat fihren kdnnen

= 17.10. Schlafverhinderer: Die ultimative Not-To-do-Liste flur gesunden Schlaf
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14.11.2023

Schaffe dir deine
Ideale
Schlafumgebung

Kurzvorstellung

Ubersicht Termine ,fabelhaftes Schlummerland®

Wiederholung Schlaf
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Schlafumgebung
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~Wer ausreichend schlaft, ist leistungsfahiger, gestinder und schlauer!
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Human Recharging

= Alle Welt redet von Ladestationen

far Elektrofahrzeuge.

= Wer sorgt fur Ladestationen fur

unsere Korper?

© Stefan Draschan, People Sleeping in Museums 2015



Einleitung

BKK
VerbundPlus

Wie sich der Schlaf auf unsere

Lack of sleep impairs
memory and your abHity

to process information

HIGHER LEVELS
OF ANXIETY

Lack of sleep raises
the drain s anticipatory
reactions, increasing

overall anxiety levels

STROKE RISK
sleep 6

INCREASED RISK
FOR DIABETES

Lack of sleep increases

COrLISOl ana norepenephnne
Doth are associated with

ASULN resisiance

HOW SLEEP AFFECTS YOUR HEALTH

SLEEP DEPRIVATION

IMPAIRED COGNITION

INCREASES SYMPTOMS

OF DEPRESSION
A lack of sleep disrupts
neurotransmitters to the brain
which regulates mood

INCREASED RISK
OF BREAST CANCER
Melatonin decreases when
you are exposed 1o light

ate at night. A decrease in
melatonin disrupts estrogen
producton which can lead

{0 breast cancer

INCREASED RISK
FOR HEART DISEASE
Blood pressure decreases

wnen you sieep.

WEIGHT GAIN
Sleep helps balance
normones that make you
feel hungry and full

Gesundhelt auswirkt.
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#Schlaffacts

« Schlaf: 8.031 Tage

« USA, m, 78.8 Jahre
 Lebenserwartung 22.573 Tage

* Arbeit: 4.306 Tage
« Haushalt: 1.649 Tage
*Essen: 1.052 Tage
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#Schlaffacts

*6 Std. 54 Min.

= Schlafdauer 2017 BRD

« TNS EMNID Umfrage (N 3491)

= Schlafdauer 2010 noch 7Std. 10Min

= Schlafdauer 90er Jahren rund 75td. 30min

= Vor 50-100 Jahren noch 1-2 Stunden mehr
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#Htacts

= 2004: 2,0 Mrd./ Dosen
= 2020: 7,9 Mrd./ Dosen

= 2021: 9,8 Mrd. Dosen

=2022: 11,6 Mrd./ Dosen

= Koffein 80mg/ 250mi
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Warum schlafen wir?
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Genau Funktion von Schlaf umstritten

Erlebnisse
verarbeiten

= 1. Energiespeicher im Hirn

wieder aufzufullen - s

WAS IM GEHIRN PASSIERT, F Gedichtnis

- WENN WIR SCHLAFEN , sortieren
Neu Erierntes

abspeichern » P d =

= 2. Neuronale Plastizitat erleichtert

(Erinnern und Lernen)

= 3. Neuronale Abfallprodukte | A \

Erinnerungen formen Regeneneren
ZU beseitigen

und abspeichern

. »
Entgiftung und Abbau - . b Neue Verkniipfungen
von Schadstoffen zwischen Gehirn-

(z. B. Amyloide) zellen erstellen
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https://de.wikipedia.org/wiki/Vincent_van_Gogh
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Schlafzimmer: Schimmel vermeiden!
zu feuchte Luft vermeiden

morgens und | -
abends liiften ||

40-60 % Luft-
feuchte ist ideal

- A Warmebrucken
A e rund um's Fenster?
- . @ 11 —
entsteht pro Person/Nacht —ue = zu hohe Luftfeuchtigkeit
M, B
{ 10 cm Abstand
zur Wand
I/ Luftzirkulati d 10 cm Abstand
uftzirkulation a_n en 2ur Wand
= - | _.Wanden ermoglichen
r——- T ——

/I
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Zwei verschiedene Pyjamas und zwei praktische ,,Hausméntel fiir Herren

88 em grofan Teddybiren, Q
Jerner vom Valer oder grofien

Bruder selbstzuarbeitende Spiel-

sachen: moderne Kichenmdbel

fhir die kleinen Mdidchen, einen
komfortablen  Plerdestall  fiir l
diz Knaben, des weileren selbst-
suarbettende Stofftiere:  eine

drellige Schiveinchenfamilie, ein

aufrecht sitzendes Hischen, Die

mitl Kopf 36 und 58 ecm grofien
Teddybiren kann man belicbiy

kaufen oder auch selbst an- P
fertigen.

Dof in Heft 12 auek hiibsche
Wasehe mit und ohne Hond-
stickeret, gestickte Deeken und
Dechehen und allerlei aniers
braiwchbare Dinge nicht fehlen
werden, sl selbsiverstondlich!
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Vobaoh-Sehnitt 11994%%* (75 %{.), Grdfie 11 oder 1V,
Braltifdier Soausmantel (iriifher Morgenrod genammt)
nmit Durdhftedbindeiding und Sdialleagen fiir Herren.
(Rid- und Vorberaniidr.)  ESdmitt XX (Figue
124—128), Grdfie 1V, auf dem Sdnittmufierbogen,

— -

Vobach-Schnitt 119957+
(75 Bf.), Grdfie I oder 111,
RNevortiger Bpjama  in
Dlufenform flir Herren.
Der eleqante Anzuq ausd
naturfarbener  BVajtjeide
befteht aus ber Vlufe, die
vorderen Stnopiidiiuf seipt
und i dber Zailfenhdhe
mit Vandiug verfehen i,
uib dent langen Veinlleid.
Das Beinlleid ift murfeitlidy
und im RNiden nit Gume
mizuq verfehen, wobdburd)
ber Dend anf den Mae
‘lcn fortfdlit, Dic Blufe
ft mit cinem Ucidfamen
Umlegelragen,  [angen,
olatt clngendlhten Viinde
dyendrmeln  und  lints-
jeitiper  Srufttafdie gear-
beitet. (Ride und Vorders
anfidit.) Sdnitt XXIV
(Figur 120—136), Grdfe I,
auf bdem Sdnittmuftes.
bogen.

8

Yobach-Schnitt 119064+
(76 ¥i.), Grdfe I oder
1V, Lraltifder Lojama
ober %ﬂuaomun fiir Her-
e, Gein gefieeifter Trie
tolinte ergab dbas Waterial
fiir unjec Mobdell, bas man
aber aud) aud warmeren
Stoffen, wic Flancll oder
Dardyent,  nadacbeiten
fonmit.  Die qerade, cine
fadie Jade seipt vorderen
Stnopiidhiug  und  eimen
Umlegelragen. Die Vor-
bertelle flud mit aufpejtepp-
tere  Celtentaidien  aud-
ocflattet. Das Beinlleid
it mwie f6lid) mit oberem
Yands ober Gummisug
verfehen, bicunteren Veine
lingrdnber Hat man mit
jdmalen Auffdldgen veridu.
Bert. (Borders und Ritdan-
fidt.) Edyultt XXV (Figue
187-—147), Grbjie 11, auf
vem Sduittmufterbogen.

Yobach-Schnitt 11907
(75 B1.), Grdfie 1 oder 1L
Clepanter  Daudmante!
(feither . Morgénrod qe-
nannt), nit Replandemeln
fitr Herren. Unfer elepans
ted MModell war im Drigis
nal aus fdwerer, dunlels
brauner Suniticide  ane
pefertipt und mit pold.
brauner, bedrudter Sunfte
felde qarniert. Neuartig
find dic Raglanarmel und
die Reverd: ber Hauds
mantel ift ohne Kragen ge-
atbeitet.  Cin  {dharpons
ahnlider. Ghiictel, deffent
Cudenr mit Franfen m
feidhent  Farbenton  abe
dhllefien, Balt dben DHaues
ober Morgenmantel in dee
Taille aufammen. (Ror-
dere  und  RNidanfidyt.)
CSnitt XXVI (Fiqur 148
bis 155), Ghrofe 111, auf
vem  Sdnitimuftecbogen.

e

Was werden unsere Herren wiahlen: Nachthemd, Pyjama oder Schlafanzug?

Auch f8r unscre Herren gidt es heute wieder et-
was Newes, Will es sich der Herr im Hause gunz
bequem machen, tragl er stall des steifen Krogens
zum Hausmantel — friher sehr unkorrekt Morgen-
oder Schlafrock genannt — ein zu diesem gut pas-
sendes, seidenes Cachenez (Halstuch). — Neuartig
rst anch der Sehlafanzug in Blusenform, Abb, 11995,
Seite 8, = Die absolut newartige Idee fir das Ar-
betten eines bequemeren Pyjamas, die mit Abb, 746,
Seite 9, gegeben wird, will allen den Herren dienen,
die sich ber uns @ber den lastigen Druck beschwert
haben, den Gummi- und Bandzug des bisher fiblichen
Pujamabeinkleides auf ihren Kérper ausiiben, Bet
unserem neuvartigem Pyjoma, Abb, 746, ist das
Beinkleid an ein weiles, jeden Druck aussehlic-
fendes Leibchen gesetst.  New 15t auch die Form
des bequemen, vorn durchgehend geschnittenen, in
cins pearbeitcten Schlafanzuges, Abb. 744, Seite 9,
der gleichfalls jedes etnengende Gefald im  Liegen
ausschliepl. E. 051

711b

Vobaeh-Sehnitt 744*** (75 Bf,), Grdfe 11 oder IV. Revartiper, vorn
durdipehiend geidnittencr Sdhiafaniug, bellebin fm Sdritt offen oder
mit Dinterem Stlapvenidiiug 3u arbeiten. (Nidanfidten 7440 und b,)
Cdmitt XXVII (Figur 154—162), Odfie 11, auf dem Sduitt-
muflecbogen, 3

Vohach-Schnilt 745** (50 BL.), fiir 41
ot 45 cn Dalsweite, Canges, fragen-
Tojed Nadihemd fiic Herren. M
Dalsausfdnitivand und {nr Jufam-
nenbang die Ninder des vorberen
Ginfdupiidlites  (dmidt  eine
Formblende tn gany neuartiger
Cdmittforn,  fraftiged  toeified
SHembdentudy eraibt das gecianete
Material jur Anfertiguna des prat-

Aifdien Radthembdes, gefieeifter Jo-

phir, ZTritoline oder Popeline lann
als Befabitoff verwendet werden.
Dellebig fannt man das Nadithemd
an aud  leiditemn  Hlanell an-
ferttgen. (Ritdanfidit 7450.) Edynitt
XXVIII (Flgur 163-—-169) filc 41 ¢
LelStoeite anf b, Ednittmufterdogen.

746c

Vobach-Schnitt 746*** (75 %i.),
Medfie 11 ober 1V. Weuartigee
$yjama (fofe Jade und Leibdyen-
Beinfleid fiir Herren, dbad beliebip
im Sdjritt offen oder mit Hinteremn
Napvenfdiiug s arbeiten if). €
010t viele Herren, bie nidit Anhanaer
des Sdilafansuasd find, weil jle den
Bandsug in der Taille alS [aitig entpe
fikden.  Diefen Derven toird. viel
feidit unicr nenes Modell gefallen,
beffent  Vointleid cinem  glatten
Lolbdyen angefett ift, fo bafh ¢f in
ber Taille qang lofe bleibt. (Cingel
anficht 7460, Ridanficgten 7460
und ¢ Sdmitt XXX (Fique 170
big 183), Grdfe 11, aul deur Sdynitts
muferbogest.

Soebon erschlen: Vobachs Handarboitshoefte: Nummor 145

Buchstaben
und Monogramme

von A. Witto und I, Masko « Preis 95 Plennig

Zu bezlohen dureh Jode Buchhandlung, dle Vobach-Schaltt-Verkauf.
stollen oder dirakt vom Verlag W. Vobach & Co. GmbH,, Loipzig C1
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WLAN USB LANA4 LAN3 LAN2 LAN1 PPP
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Die Top 5 der dtherischen Ole
zur Entspannung
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FRAGEN?
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Bitte bewerten Sie uns!

BITTE BEWERTEN SIE DIE
VERANSTALTUNG
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