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DGD Lungenklinik Hemer: Tag des Schlafes am 21. Juni
starkt Bewusstsein fiir gesunden und erholsamen Schlaf

Hemer. Am 21. Juni 2026 wird in Deutschland erneut der ,Tag des Schlafes” begangen.
Der Aktionstag wurde erstmals im Jahr 2000 ins Leben gerufen, um die Bedeutung von
gesundem Schlaf starker in das offentliche Bewusstsein zu riicken. Er erganzt den
internationalen ,World Sleep Day“, der jeweils am Freitag vor der Frihlings-
Tagundnachtgleiche auf der Nordhalbkugel stattfindet.

Der 21. Juni wurde bewusst gewdhlt, da er mit der Sommersonnenwende
zusammenfallt — dem langsten Tag des Jahres auf der Nordhalbkugel. Gerade in einer
Zeit langer Tage und kurzer Nachte soll daran erinnert werden, wie wichtig
ausreichender und erholsamer Schlaf fiir die Gesundheit ist. Die DGD Lungenklinik
Hemer greift diesen Anlass auf und unterstreicht die Bedeutung eines gesunden Schlafs
flr die Bevolkerung.

Grundlage fiir Gesundheit und Leistungsfahigkeit

,Wahrend des Schlafs laufen im Kérper zahlreiche lebenswichtige Prozesse ab, unter
anderem die Starkung des Immunsystems sowie die hormonelle Regulation”, erklart
Privatdozent Dr. Michael Westhoff, Arztlicher Direktor der DGD Lungenklinik Hemer.
,Ein gesunder Schlaf tragt damit entscheidend zur koérperlichen und psychischen
Erholung bei.”

Schlafmangel und Schlafstérungen sind jedoch weit verbreitet und kénnen erhebliche
Folgen haben. Dazu zdhlen unter anderem:

- Herz-Kreislauf-Erkrankungen

- Tagesmudigkeit und erhohte Unfallgefahr
- Konzentrationsstorungen

- erhohte Infektanfalligkeit

- depressive Verstimmungen

Empfehlungen fiir gesunden Schlaf

Der ,Tag des Schlafes” soll dazu beitragen, die eigenen Schlafgewohnheiten zu
reflektieren und gegebenenfalls zu verbessern. Fachleute empfehlen dabei
insbesondere:

- regelmalige Schlafenszeiten und rechtzeitiges Zubettgehen

- eine ruhige, abgedunkelte und gerduscharme Schlafumgebung

- Verzicht auf anstrengende Aktivitdten mindestens zwei Stunden vor dem
Schlafen

- kein schweres Essen am Abend

- bewusster und verantwortungsvoller Umgang mit Genussmitteln

»Energiespeicher liber Nacht aufladen”

Der Schlaf Iasst sich mit einem natiirlichen Regenerationsprozess vergleichen, der dem
Aufladen eines Akkus dhnelt. ,,So wie wir unsere E-Autos oder E-Bikes liber Nacht
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aufladen, tanken wir im Schlaf Energie fiir den nachsten Tag. Je schlechter die ,,Ladung”
durch unzureichenden Schlaf ist, desto starker wirkt sich das auf unsere
Leistungsfahigkeit und unser Wohlbefinden am folgenden Tag aus. Deshalb gilt: Laden
Sie lhre Energiespeicher durch ausreichenden und gesunden Schlaf jede Nacht bewusst
auf!

Schlaflabor mit langjahriger Erfahrung

Seit mehr als 25 Jahren beschaftigt sich das Team des Schlafmedizinischen Zentrums
an der Lungenklinik Hemer rund um den langjahrigen Leiter PD Dr. Michael Westhoff
und die schlafmedizinisch-technische Leitung Ines Arnold mit der Diagnostik und
Behandlung von Schlafstérungen. Mehrere tausend Patientinnen und Patienten
wurden in dieser Zeit untersucht und behandelt. Das Schlaflabor zahlt damit zu den
etablierten schlafmedizinischen Einrichtungen der Region.

Das interdisziplindre Team diagnostiziert und behandelt unter anderem
schlafbezogene Atmungsstorungen wie die obstruktive Schlafapnoe, die unbehandelt
erhebliche Auswirkungen auf Gesundheit und Lebensqualitdt haben kann. Moderne
Untersuchungsverfahren ermoglichen eine individuelle Diagnostik und Therapie fur die
Betroffenen.

Der ,Tag des Schlafes” erinnert daran, Schlaf nicht als selbstverstandlich zu betrachten,
sondern als zentrale Sdule der Gesundheit zu schiitzen und aktiv zu fordern. ,Guter
Schlaf ist keine Selbstverstandlichkeit, sondern eine wesentliche Voraussetzung fir
Leistungsfahigkeit und Wohlbefinden”, betont PD Dr. Michael Westhoff. ,Wer
dauerhaft unter Schlafproblemen leidet oder sich trotz ausreichender Schlafdauer
nicht erholt fiihlt, sollte die Ursachen medizinisch abklaren lassen.”

Zum Tag des Schlafes machen PD Dr. Michael Westhoff
(Arztlicher Direktor) und Ines Arnold (Schlafmedizinisch-
technische Leitung) auf die Bedeutung eines gesunden
Schlafs aufmerksam und prasentieren eine Atemmaske
aus dem Schlafmedizinischen Zentrum der DGD
Lungenklinik Hemer.

(Foto: Anja Haak, DGD Lungenklinik Hemer)
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Die DGD Stiftung mit ihrer Holding in Marburg ist ein Verbund diakonischer Gesundheitseinrichtungen. Dazu zdhlen
Krankenhauser, Rehakliniken, Medizinische Versorgungszentren (MVZ) und Senioreneinrichtungen sowie zwei
Pflegeschulen. Insgesamt arbeiten mehr als 3.300 Menschen fiir die Organisation. Die DGD Stiftung ist Mitglied im
Diakonischen Werk Hessen und Nassau und Kurhessen-Waldeck e.V. Sie gehort zur Diakonie Deutschland und zum
Gnadauer Gemeinschaftsverband. ,DGD* steht fiir Deutscher Gemeinschafts-Diakonieverband.

Die DGD Kliniken Hemer vereinen die hochspezialisierte Versorgung der DGD Lungenklinik Hemer und die
breitgefdcherte medizinische Expertise der DGD Stadtklinik Hemer. Gemeinsam stehen die Kliniken in Hemer fir
medizinische Spitzenleistung, patientenorientierte Betreuung und einen hohen Qualitdtsanspruch in der
Gesundheitsversorgung. Die DGD Kliniken Hemer setzen auf innovative Diagnostik und Therapie, fachliche Exzellenz
sowie eine patientennahe und herzliche Atmosphédre — mit dem Ziel einer bestméglichen medizinischen und
menschlichen Patientenversorgung — regional und tberregional.

Die DGD Lungenklinik Hemer versorgt jahrlich etwa 8.000 Patienten mit Erkrankungen der Lunge, der Atemwege und
des Brustkorbs. Sie bietet alle modernen Méglichkeiten der Diagnostik und Therapie in den Fachabteilungen
Anésthesiologie/Operative Intensivmedizin, Pneumologie inklusive Onkologie und Pneumologischer
Fruhrehabilitation, Radiologie, Strahlentherapie sowie Thoraxchirurgie. Zertifizierte Zentren fiir Lungenkrebs,
Lungenemphysem, Beatmungsentwohnung, Schlafmedizin sowie das Exzellenzzentrum fiir Thoraxchirurgie sind
Ausdruck des fachlich hohen Qualitdtsanspruchs und der Gberregionalen Bedeutung als Kompetenzzentrum. Erganzt
wird das Angebot durch mehrere Medizinische Versorgungszentren (MVZ) und einer Praxis fuir Logopadie.
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