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Schlafmangel & Schlafstörungen

• Jede/r Dritte ist betroffen
(Schweizer Bundesamt für Statistik, 2024)

• Risikofaktor für diverse Volkskrankheiten

• Großer Einfluss auf körperliche und kognitive 
Leistungsfähigkeit



www.helmcare.at

• Steigerung der körperlichen und 
kognitiven Leistungsfähigkeit

• Verbesserung der Stressresistenz

• Prävention diverser Volkskrankheiten

• Langsamere Alterung

• und vieles mehr…

Mehr als nur Erholung –
Das große Potenzial des Schlafs
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HORMONHAUSHALT

EMOTIONEN / 
VERHALTEN / 

NEUROLOGISCHE 
FAKTOREN

HORMETISCHE REIZE

BEWEGUNG

MIKROBIOM

SCHLAF UND SEINE 
EINFLUSSFAKTOREN 

IMMUNSYSTEM

ERNÄHRUNG / 
STOFFWECHSEL

LICHT

UMWELT

ALTER & 
GESCHLECHT

GENETIK / 
EPIGENETIK

SOZIALE 
FAKTOREN

ATMUNG



www.helmcare.at

Körper und Geist

Psychische Belastung 

Körperliche Gesundheit 

Psychische Gesundheit 

Körperliche Belastung 
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EMOTIONEN / NERVENSYSTEM

IMMUNSYSTEM

HORMESIS / UMWELT

MIKROBIOM

BEWEGUNG

STOFFWECHSEL

SCHLAF
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Gesunder, evolutionärer Lebensstil 

Die Lösung

Wundermittel, Supplemente, usw… 
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Bewegung an der frischen Luft

Konstanter Biorhythmus

Sozialleben

Gesunder, evolutionärer Lifestyle

Entspannung

Ernährung

Hormetische Reize (Hitze, Kälte)
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Literatur – Quellen (u.A.) und Empfehlungen
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Gefragte Antworten?
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