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Prof. Dr. INGO FIETZE, geboren 1960,
ist Oberarzt flr Innere Medizin an der Berliner
Charité, wo er auch das Schlaflabor und das
interdisziplindare Schlafmedizinische Zentrum
leitet. Er gehorte viele Jahre zum Vorstand

der Deutschen Gesellschaft fir Schlafforschung
und Schlafmedizin und ist jetzt Vorsitzender
der Deutschen Stiftung Schlaf.

LASSEN SIE SICH NICHT
UM IHREN SCHLAF BRINGEN!

Jeder Dritte klagt mittlerweile Uber Schlafmangel oder
Schlafstérungen. Vielen ist jedoch gar nicht bewusst,
wie wichtig Schlaf fir unser Wohlbefinden ist und welche
Faktoren unseren Schlaf beeinflussen. Erfahren Sie alles
Uber die haufigsten Ausldser von Schlafstérungen,
die Behandlung derselben und die wesentlichen
Bedingungen fur guten Schlaf.

»Ingo Fietze gehdrt zu den
international bekanntesten Schlafforschern.«
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Schlaf ist zentral fur die Erholung, das Gedacht-
nis, das Wachstum, das Gehirn und das Immun-
system — und schlafen ist auch einfach schon!
Dennoch kommt der Schlaf in unserer Leistungs-
gesellschaft bei vielen zu kurz. Wie stark dadurch
unsere Befindlichkeit beeinflusst wird und welche
gesundheitlichen Risiken Schlafmangel nach sich
ziehen kann, ist vielen gar nicht richtig bewusst.

Anschaulich erlautert der Schlafexperte Prof. Dr.
Ingo Fietze wichtige Fakten und Phénomene
zum Thema Schlaf: Warum schlafen wir, was sind
die idealsten Bedingungen flir guten Schlaf,

was hat es mit den Traumen auf sich, kdnnen wir
im Schlaf lernen oder gar abnehmen? Zudem
erkléart er anhand von haufigen, seltenen und skur-
rilen Fallen aus seinem Schlaflabor verschiedene
Schlaferkrankung und -stérungen wie Schlafwan-
del, Tagesschlafrigkeit, Schlafapnoe oder Insomnie.
Er zeigt deren Ursachen auf, ebenso magliche
Behandlungsmethoden — und immer wieder macht
er dabei deutlich, wie wichtig der gesunde Schlaf
fr uns ist.



