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elektronische Geräte (23 %) für unru-
hige Nächte. 

Während die Generation Z und Millen-
nials durchschnittlich mehr schlafen als 
Baby-Boomer, hat sich bei einem Viertel 
der Deutschen die Schlafqualität in den 
vergangenen zwölf Monaten verschlech-

geringfügig unter stressbedingten Schlaf-
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Die Ergebnisse der Umfrage lassen auf-

Deutschland sind sich darüber im Klaren, 
dass Schlaf wichtig ist für das Immun-

-
lität.

Viele hadern mit Schlafqualität
-

fragten erkennen, dass Schnarchen ein 
Grund verminderter Schlafqualität ist – 
drei Prozent mehr als im Jahr zuvor. Eine 
wichtige Entwicklung, denn Schnarchen 
kann eines der Anzeichen für schlafbe-
zogene Erkrankungen wie obstruktive 
Schlafapnoe (OSA) sein.

Die Gefahren obstruktiver 
Schlafapnoe
Vor allem mangelnde ärztliche Nach-
fragen können u. a. dazu führen, dass 
schlafbezogene Erkrankungen wie OSA 
unentdeckt bleiben. Bei der schlafbe-
zogenen Atmungsstörung kommt es 
zur Verengung der oberen Atemwege: 
die Folgen: Sauerstoffmangel oder so-
gar Atemaussetzer. Dadurch entstehen 
u.  a. Tagesmüdigkeit, die bereits ein 

Konzentrationsschwierigkeiten (30 %) 

Trotz dieser einschneidenden Folgen, 
die sogar die Lebensdauer verkürzen kön-

-
kungen2, arteriellen Bluthochdruck3 oder 
der höheren Wahrscheinlichkeit eines 
Verkehrsunfalls

-

ptomen noch nie von der Krankheit ge-
hört. 38 Prozent wissen noch nicht ein-

Den Schlaf tracken und verbessern
Um diesem Dilemma entgegenzuwirken 
und die Schlafqualität zu verbessern, ist 
es ratsam, das eigene Schlafverhalten 
zu tracken. Auch hier gibt es deutliche 
Unterschiede in der internationalen 
Wahrnehmung: Während in China und 

zum Verbessern der eigenen Schlafquali-
tät einsetzen, tun das international nur 
35 Prozent – in Deutschland sogar nur 

Dabei benötigt es zum Messen des eige-
nen Schlafs nicht viel: Bereits das Führen 
eines Schlaftagebuchs oder die Verwen-
dung einer Schlaf-App kann zur nach-
haltigen Verbesserung der Schlafquali-
tät beitragen. 

Was Deutsche nachts so alles 
wach hält
Toilettenbesuche rauben hierzulande fast 

-

(22 %). Auch Gedanken über Familie und 
Beziehungen, die Arbeit sowie Angst 

Verglichen dazu halten Angst, Depres-
sionen und Gedanken an die Arbeit die 
Menschen weltweit mit jeweils 33 Pro-
zent wach. Rund um den Globus sorgen 

Beziehung, Lärm (jeweils 25 %) und 

Umfrage zum Schlafverhalten

Wie schlafen die Deutschen?

Anlässlich des Weltschlaftags führte ResMed zum zweiten Mal eine internationale Umfrage1 zum 
Schlafverhalten durch. In Deutschland wurden dafür über 1.000 Personen befragt. Die gute Nach-
richt: Neun von zehn sind sich bewusst, dass Schlaf wichtig für die Gesundheit ist. Doch das Risiko 
unentdeckter Schlafstörungen lauert überall.
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