Wir sagen, wir wurden genug schlafen.
Wie wir uns aber nach dem Autwachen fuhlen,
zelgt, dass wir oftmals nicht ausreichend

guten Schlaf bekommen:

der Befragten der
,ResMed 2023 Global
Sleep Survey” berichten
Uber Symptome, die auf
schlechte Schlafqualitat
hinweisen.

e Stimmungsschwankungen (z.B. Depression oder Reizbarkeit) ()
e Mundtrockenheit oder Halsschmerzen ()

e Konzentrationsschwierigkeiten wahrend des Tages ( )

e UbermaRige Tagesmidigkeit ()

% der Befragten weltweit berichten Uber Symptome
Im Zusammenhang mit einer schlechten Schlafqualitat
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Wenn es um Schlaf geht, e 0 o O o © %
ist Quantitat nicht gleich Qualitat.
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Die rund um den Globus =
befragten Menschen geben
an, dass sie in einer typischen
Woche etwa 7 Stunden pro
Nacht schlafen. Allerdings gaben
81% Symptome an, die auf
eine schlechte Schlafqualitat
hinweisen.
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Angesichts der anhaltenden Inflation, der

weltweiten Rezession und negativer Nachrichten sorgen
finanzieller und arbeitsbezogener Druck fur Stress und Angste,
die die Menschen wachhalten.

9%

Wie hat sich Ihr Schlaf

: . ungefahr
? .
im letzten Jahr verandert: gleich
0
32%
besser
Wenn ,, " was ist |hrer Meinung nach die Ursache

fur die Verschlechterung der Schlafqualitat?
Hh3%  Zusatzlicher Stress/Sorgen
A40% Angste/Depressionen
33%  Zu viel Zeit am Bildschirm/mit elektronischen Gerate

[vor dem Schlafengehen]

32%  Finanzielle Belastung
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Millennials
27-42 35%
GenZ 0
18-26 34 /O
Gen X 0
43-58 31%
Baby-Boomer
7 22%
Stille Generation 0
78-95 AL
Andere selbst genannte Faktoren:
= N/
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Arbeitsbezogene Geréusche Finanzielle
Angste aulderhalb des Belastung

Schlafzimmers

Sis 2
Familien- oder Bildschirme,
Beziehungs- elektronische
probleme Gerate

% berichten tber Symptome
Im Zusammenhang mit schlechter Schlafqualitat

Manner 79% Gen Z 84 %
Frauen 83% Millennials 84 %
Nicht-bin&r 94 % 5 Oifnbg’; 65 %
Gen X /8%
Stille Generation 56 %

der Frauen geben an, morgens eher mit einem unguten
Gefuhl aufzuwachen. 26% sagen, sie seien immer noch mude

der Manner geben hingegen an, eher mit einem
positiven Gefuhl aufzuwachen

der Frauen sagen Angste und Depressionen halten
sie nachts wach

der Generation X geben an, dass sie mit ihrer Schlafmenge
nicht zufrieden sind und ein noch hoherer Prozentsatz (43%)
ist mit der eigenen Schlafqualitat unzufrieden.

Auch wenn Uber

o angaben, mit Symptomen von gestdrtem Schlaf aufzuwachen
8 0 O - was auch ein Hinweis auf Schlafapnoe, Insomnie und
andere Schlafstérungen sein kénnte ...

... haben sich Uber

nicht auf Schlafapnoe testen lassen oder medizinische Hilfe
wegen anderer Schlafprobleme in Anspruch genommen,
weil sie nicht glauben, dass sie an einer schlafbezogenen
Krankheit leiden.

Diejenigen, die sich bereits getestet haben oder daran interessiert sind,
berichten von Hindernissen, die sie davon abhalten:
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wissen nicht, haben Bedenken haben Angst bezweifeln, dass

wie sie starten aufgrund maglicher vor den die Behandlung

sollen Behandlungskosten potenziellen ihre Gesundheit
Ergebnissen verbessert

O/ aller Befragten halten Schnarchen fur

O cin Zeichen guten Schlafs; obwohl es sowohl
bei Frauen als auch Mannern der Indikator #1
fur Schlafapnoe ist. yongies.

Nach Landern
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Nach Generation
GenZ 40%
Millennials 34%
Gen X 260/0
Baby-Boomer 15%
Stille Generation 15%

Wie kann der eigene Schlaf

Sprechen Sie mit__
Ihrem Arzt/lhrer Arztin:

1. Wenn Sie von schlechtem Schlaf betroffen sein konnten
¢ 49% der Befragten gaben an, ihr Arzt/ihre Arztin habe sie
noch nie proaktiv nach ihrem Schlaf gefragt

2. Uber Ihr Risiko fiir Schlafapnoe, welche 936 Millionen
Menschen weltweit betrifft genjafieid2019)
® 37% der Befragten gaben an, dass sie noch nie etwas
von Schlafapnoe gehdrt haben.

3. Wie man sich auf eine Schlafstorung testen lassen kann
® 29% der Befragten gaben an, dass sie daran interessiert sind
oder in Erwagung ziehen, sich testen zu lassen,
insbesondere Frauen (31%) und Millennials (33%).

Mehr zum Thema gesunder Schlaf sowie ein o®®%%e.
Schlafapnoe-Selbsttest zur Selbsteinschatzung, ./ *
um erste Hinweise fiir das eigene Schlafapnoe-Risiko e
zu erhalten, finden sich unter www.deinschlaf-deintag.de ResMed

Quelle: ResMed 2023 Global Sleep Survey



