
Funktion des Schlafes und die 
Folgen einer chronischen Insomnie
Schlafstörung und die Bedeutung des Schlafes:

Bedeutung von Schlaf:

Schlaf ist eine wesentliche Grundlage für 
eine gute körperliche und geistige Gesund-
heit und notwendig, um den Tag optimal zu 
gestalten.

Ohne erholsamen, ausreichenden Schlaf 
können im Alltag, aber auch langfristig 
vielfältige Probleme auftreten.1 

Als „normal“ wird ein Schlafbedürfnis von 
etwa sechs bis acht Stunden pro Nacht 
betrachtet.2

Gesunde Wach- und Schlafzustände werden 
im Gehirn durch ein System von Wach- und 
Schlafsignalen gesteuert.3,4

Definition chronische Insomnie

Treten trotz ausreichender und adäqua-
ter Möglichkeit zum Schlafen Symptome 
wie Einschlaf-, Durchschlafprobleme 
und/oder frühmorgendliches Erwachen 
mehrmals pro Woche über mindestens 
3 Monate auf und ist die Tagesaktivität 
beeinträchtigt, spricht man von einer 
chronischen Insomnie. Ca. 10 % der 
Bevölkerung in industrialisierten Ländern 
sind betroffen.5,6

Risikofaktoren chronische
Insomnie

Zu den verschiedenen Risikofaktoren, 
die mit dem erhöhten Vorkommen 
chronischer Insomnie in Verbindung 
gebracht werden, gehören höheres 
Alter, weibliches Geschlecht und 
komorbide medizinische und 
psychiatrische Erkrankungen.7

Ursache chronische Insomnie

Die chronische Schlafstörung ist nicht 
zwingend als ein Problem des nicht ein-
setzenden Schlafes zu betrachten, sondern 
kann ein Problem des überaktiven Wach-
systems sein. Dieses kann aktiv bleiben, 
wenn es nicht aktiv sein soll, und die über-
aktive Wecksignalisierung bzw. das Hypera-
rousal kann nachts ungewollt wach halten.

Studien zufolge könnte der Hyperarou-
sal-Prozess, also die Übererregung des 
neuronalen Wachsystems im Gehirn, eine 
maßgebliche Rolle bei der Pathologie der 
chronischen Insomnie spielen.8 
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Mögliche gesundheitliche Folgen 
von chronischer Insomnie
Kurzfristige gesundheitliche, soziale und sozioökonomische Folgen:

Langfristige gesundheitliche Folgen: 
Risiko für kardiovaskuläre Erkrankungen wie Bluthoch-
druck, Herzinfarkt und Herzversagen steigt. Außerdem 
stellt die chronische Insomnie einen Risikofaktor für 
Diabetes mellitus Typ 2 dar und begünstigt das Auftreten 
späterer psychiatrischer Erkrankungen (z. B. Demenz)6

9, 10, 11, 12

Geistige und körperliche 
Müdigkeit sowie Somnolenz 
beeinträchtigen die Leis-
tungsfähigkeit und das
Wohlbefinden am Tag.

Betroffene verzeichnen 
vermehrte Fehltage bei der 
Arbeit und sind während 
ihrer Arbeitszeit weniger 
produktiv im Vergleich zu 
gesunden Schläfer*innen.

Verletzungen, Stürze
und Notfälle treten 
häufiger auf.

Die Wahrscheinlichkeit
eines Unfalls im Straßen- 
verkehr ist erhöht.
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