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Presseinformation der DGSM zum WORLD SLEEP DAY® am 17. Marz 2023

"Sleep is Essential for Health" lautet das diesjdhrige Motto des World Sleep Day™, initiiert von der World
Sleep Society (WSS). Als Mitglied der WSS unterstiitzt die Deutsche Gesellschaft fiir Schlafforschung und
Schlafmedizin (DGSM) die Botschaft dieses Aktionstages und unterstreicht die Wichtigkeit von
erholsamem Schlaf fiir die menschliche Gesundheit. Die DGSM veranstaltet jahrlich am 21. Juni einen
eigenen Aktionstag und informiert anlasslich dessen iiber aktuelle Aspekte zum Thema.

»Schlaf ist wesentlich fiir die Gesundheit” — mit diesem einfachen Satz ist der diesjahrige World Sleep Day™
uiberschrieben. So einfach die Botschaft ist, so wichtig ist sie zugleich. Genau wie gesunde Erndhrung und Bewegung ist
Schlaf grundlegend fiir das korperliche, geistige und soziale Wohlbefinden. "Die Menschen sollten tiber Schlaf wie iiber
andere wichtige gesunde Verhaltensweisen nachdenken!, fordern die Initiatoren des World Sleep Days™, ,,Menschen
jeden Alters auf der ganzen Welt kdnnen ihre allgemeine Gesundheit und ihr Wohlbefinden verbessern, indem sie Schlaf
priorisieren und Strategien zur Verbesserung des Schlafes und der zirkadianen Gesundheit anwenden.” Diese Aussage
unterstiitzt die Deutsche Gesellschaft fiir Schlafforschung und Schlafmedizin (DGSM) genauso wie die Ambition des
World Sleep Days™ evidenzgestiitztes Wissen iiber Schlaf und zirkadiane Gesundheit 6ffentlich zu teilen und zu
verbreiten.

Schliisselbotschaften fiir den Weltschlaftag 2023

Schlaf ist eine Sdule der menschlichen Gesundheit

Die Schlafdauer sollte ausreichen, um am nichsten Tag ausgeruht und wachsam zu sein
Der Schlaf sollte tief genug sein, um erholsam zu sein

Schlaf unterstiitzt das Gedachtnis und das Lernen

Schlaf hilft, das Gehirn zu ,,;sortieren” und gesund zu halten

Schlaf unterstiitzt das Immunsystem; schlechter Schlaf kann die Immunantwort verringern und eine groliere
Anfalligkeit fiir Infektionen schaffen

Schlechter Schlaf wurde mit Fettleibigkeit, Diabetes, koronarer Herzkrankheit und kardiovaskuldrer Mortalitat in
Verbindung gebracht
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Bestimmte Schlafstorungen wie obstruktive Schlafapnoe und Schlafverhaltensstérungen mit schnellen
Augenbewegungen sind mit kognitiven Beeintrachtigungen, Demenz und erhohtem Schlaganfallrisiko verbunden

Schlechter Schlaf kann zu verkiirzten Reaktionszeiten und beeintrachtigtem Urteilsvermdgen beitragen sowie das
sichere Fahren einschranken

Was ist der Weltschlaftag?

Der World Sleep Day™ wurde von der World Sleep Society ins Leben gerufen und ist eine international anerkannte
Veranstaltung, die das Bewusstsein fiir Schlafgesundheit in der Offentlichkeit scharft. Mitglieder der World Sleep
Society — zu denen auch die DGSM zihlt —, Schlafexperten und Befiirworter der Gesundheit in liber 8o Landern
organisieren an diesem Tag lokale, regionale und nationale Aktivitdten zur Forderung der Schlafgesundheit. Auch in
Deutschland beteiligen sich einige Schlaflabore. Weitere Informationen zum Weltschlaftag sind unter
https://worldsleepday.org/ zu finden.

+++ Save the Date: Nationaler Aktionstag +++

Die Deutsche Gesellschaft fiir Schlafforschung und Schlafmedizin (DGSM) nutzt jahrlich den 21. Juni als lingsten Tag des
Jahres fiir einen eigenen nationalen Schlaftag. Mit dem DGSM-Aktionstag Erholsamer Schlaf will die Gesellschaft
kontinuierlich auf die Bedeutung des Themas Schlaf aufmerksam machen und dafiir sensibilisieren. In diesem Jahr liegt
der Hauptaspekt darauf, dass die schlafmedizinische Versorgung keine ,Wellness-Medizin“ ist. Vielmehr stellt sie eine
anerkannte medizinische Leistung dar, die neben der Prophylaxe von chronischen Erkrankungen auch der direkten
Verbesserung der Gesundheitssituation in der Gesellschaft dient. Die genaue thematische Ausrichtung sowie
Informationen und Aktionen finden Sie in Kiirze auf der Homepage der DGSM unter www.dgsm.de.

Experten der Deutschen Gesellschaft fiir Schlafforschung und Schlafmedizin stehen Medienvertretern immer gern als
Gesprachspartner fiir Interviews zur Verfiigung! Bitte melden Sie sich dazu beim Pressekontakt!
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