Besser als acht Prozent

6 4 Schlafdauer (08/28-09/03)
Punkte

Besser als 8 % der .
Mutzer
e Tiefer Schlaf 1 Std. 2 Min.

Leichter
Schlaf

* REM-Schlaf 50 Min.

2 5td. 29 Min.

Schlaf 4 Std. 21 Min.
Empfehlung: 6=10 Std.

Unterdurchschnittlich

Leichter Schlaf 57 %
Empfehlung: < 55 %

Hoch

MEHR ANZEIGEN

Analyse und Empfehlungen

Ihre Schlafqualitat letzte Nacht: Sehr schlecht. Sie
haben 4 Std. 21 Min. geschlafen, was bei Weitem nicht
ausreichend ist. Langfristiger Schlafmangel kann Ihr
Immunsystem schwéchen und zu Neurasthenie und
Magen-Darm-Erkrankungen fihren.

Immerhin. Man verzeihe mir eine gewisse Mudigkeit. Ich
wechsele jetzt von vier Nachtschichten - davon drei 12-
stundigen -, auf drei 12-stundige Tagschichten, mit einem Tag
Pause dazwischen. Gesund ist das nicht, aber es ist auch nicht
immer so. Morgen also um 3:45 Uhr aufstehen. Das heiflt bei dem
Schlafdefizit: Ich musste jetzt schon ins Bett.
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