
   

 

14. März 2025 

„Weltschlaftag“ 
 

Der Weltschlaftag dient dazu, Menschen auf der ganzen Welt über die Bedeutung des Schlafes aufzuklären. 
 
Erholsamer Schlaf ist lebensnotwendig für die Regeneration von Körper und Geist. 
 
38% der Bevölkerung leiden unter Einschlaf- und Durchschlafstörungen. 
 

Quelle: Schweizerisches Gesundheitsobservatorium, 2024 

 

Da Schlaf sehr individuell ist, gibt es nicht allgemein gültige Verhaltenstipps, sondern es gilt für jeden einzelnen 
auszuprobieren, was funktioniert. Häufig hat man schon bei wenig Veränderung des Lebensstils wieder einen 
besseren Schlaf.  
 
Hier liegen ein paar Anregungen bereit: 

https://ind.obsan.admin.ch/indicator/obsan/einschlaf-oder-durchschlafstoerungen


 
 

 


