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Thema: nervos bedingte Schlafstérungen

40 Minuten langer! Wer schlaft wie lang und
was hilft, wenn man kaum zur Ruhe kommt?

Der Baldriparan Schlaf-Atlas deckt grofSe Unterschiede zwischen den Bundesldndern auf.
Doch bei Schlafproblemen hilft {iberall das Gleiche.

Deutschland schlift nicht in
allen Bundeslindern gleich.
Unser Schlaf-Atlas enthiillt
grofle regionale Unterschie-
de bei der Schlafdauer. Doch
unabhingig vom Wohnort
gilt: Wenn nervos bedingte
Schlafstorungen die nicht-
liche Erholung stéren, kann
ein pflanzlich wirkendes
Prdparat beim Ein- und
Durchschlafen helfen.

Sind Hessen Fruhaufste-
her oder Langschifer? Und
bedeutet eine lange Nacht
in Berlin auch mehr Erho-
lung? Das und viele weitere
iiberraschende Fakten aus
der Welt des Schlafens deckt
der grofle Schlaf-Atlas fiir
Deutschland auf. Wir haben
die spannendsten Einblicke
zusammengefasst.

Solides Mittelfeld,
Streuung an den Rindern
Werktags schlafen die Men-
schen in Deutschland im
Durchschnitt 7 Stunden und
36 Minuten. Besonders auffal-
lig: Acht Bundeslander liegen
dicht beieinander und kom-

*0TC Arzneimittel, Absatz nach Packungen, Insight Health MAT 06/2026 e 'https://www.belama.de/schlafstudie/ ®

men auf Werte zwischen 7:32
und 7:43 Stunden'! — ein star-
kes Mittelfeld. Anscheinend
sind die Betten in Baden-
Wiirttemberg, Bayern,
Hamburg, Mecklenburg-
Vorpommern, Nieder-
sachsen, Rheinland-
Pfalz, Sachsen-Anhalt,
Schleswig-Holstein dhn-
lich bequem.
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Deutlich grofler
die Streuung
an den Ridndern des
Rankings. Ber-
lin fuhrt mit 7:52

ist

Stunden Schlafdau-

er, Hessen bildet
mit 7:12 Stunden
das Schlusslicht.!
Zwischen beiden lie-
gen beachtliche 40 Mi-
nuten pro Werktag.

Die gute Nachricht: An
die von Schlaf-Experten
empfohlene Schlafdauer von
7-9 Stunden halten sich alle
Bundesldnder im Durch-
schnitt. Die schlechte: Dem-
jenigen, der morgens miide
und unausgeruht aufwacht,

Saarland

Baden-Wiirttemberg

extract on sleep polygraphy in poor sleepers: a pilot study. Pharmacopsychiatry, 27(4), 147-151. @ *bezogen auf die Linderung von nervos bedingten Schlafstérungen
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hilft diese Statistik leider
nicht.

Uhren ticken anders — guter
Schlaf kennt keine Grenzen
Wichtig ist: Schlafdauer ist
kein Wettbewerb. Entschei-
dend ist, ob man ausreichend
und erholsam schlift. Dabei
spielt die Qualitat des Schlafs
eine wichtige Rolle. Nur wer
mehrere Tiefschlafphasen
pro Nacht durchlauft, kann
wirklich ausgeruht und leis-
tungsfihig in den Tag star-
ten. Zwar ist nicht
jede schlechte Nacht
ein Grund zur Sor-
ge. Wenn Ein- oder
Durchschlafproble-
me jedoch anhalten
und man sich dauer-
haft mide und un-
konzentriert fuhlt, sollte
man seine Schlafprobleme
ernst nehmen.

Baldriparan: fiir erholsame
Nichte — iiberall

Ob Frithaufsteher, Lang-
schliafer oder irgendwo da-
zwischen: Guter Schlaf muss
nicht {iiberall gleich aus-

sehen. Fehlt er aber, kann
Baldriparan - Stark fir
die Nacht helfen. Seit tiber
70 Jahren empfehlen Ex-
perten das Arzneimittel bei
nervos bedingten Schlafsto-
rungen. Heute ist es die Nr. 1"
der pflanzlichen Schlafmit-
tel. Baldriparan hat keinen
Gewohnungseffekt. Es wirkt
ganz natirlich mit Baldrian-
wurzeltrockenextrakt, des-
sen Wirksamkeit in Studien
belegt ist.? Baldriparan for-
dert sowohl das Einschlafen
als auch das Durchschla-
fen® und bewahrt die Tief-
schlafphase. So ermoglicht
Baldriparan einen erholten
Start in den Tag — von Bayern
bis Schleswig-Holstein.

Fiir Ihre Apotheke:
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Stark fiir die Nacht
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