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Metzeler Schlafreport: Für ein Fünftel der Deutschen ist guter Schlaf nur ein Wunschtraum
23 Prozent wachen häufig mit körperlichen Beschwerden auf und 
26 Prozent fällt das Aufstehen schwer

Memmingen/Deutschland, 6. Dezember 2016 – In Deutschland erholt sich rund ein Fünftel der Bevölkerung nicht beim Schlafen.  So das repräsentative Ergebnis des aktuellen Metzeler Schlafreports ( http://metzeler-matratzen.de). In Zahlen: Rund 41% der Bevölkerung stimmen zu, dass sie ausgeruht aufwachen, während 20,8% eher nicht ausgeruht sind und mehr als ein Drittel nur mittelmäßig ausgeschlafen ist. Leicht stehen 38,6 der Befragten auf, mittelmäßig 35,6% und schwer 25,7%  Mehr als ein Fünftel (22,9%) der Befragten wacht zudem täglich, bzw. häufig mit körperlichen Beschwerden wie Verspannungen und Rückenschmerzen auf – so die unschönen Fakten.
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„Metzeler wollte wissen, was die Deutschen in den sieben Stunden an Arbeitstagen und den 8 Stunden am Wochenende, so alles rund ums Schlafen machen bzw. wie sie ihn erleben“,  erklärt Andreas Minkenberg, Geschäftsführer der Metzeler Schaum GmbH, das Studieninteresse. „Denn unsere Produkte können wir nur dann verbessern, wenn wir die Bedürfnisse der Kunden sehr gut kennen. Die Ergebnisse vom  Metzeler Schlafreport zeigen deutlich, dass gutes und erholsames Schlafen für einen großen Teil der Bevölkerung nur Wunschtraum ist“.  Für die repräsentative Online-Studie wurde von marketagent.com in Deutschland  jeweils 500  Nettointerviews zwischen 19. – 25. Oktober durchgeführt.

Mehrheit schläft nicht gut
Ein Ergebnis der Studie ist für Minkenberg außerordentlich aussagekräftig, nämlich, dass „in Deutschland eine Minderheit (45,7%) gut bis sehr gut schläft. Fakt ist, dass im Gegenzug 54,3% nur von einem mittelmäßigen bis sehr schlechten Schlaf berichten können. Befragt man dann noch die Selbsteinschätzung zum „unruhigen Schlaf“ versus „ruhigen Schlaf“, fällt klar auf, dass sich 45,8 % als unruhige Schläfer einordnen, 34,1% als mittelmäßige und 20,2% als eher ruhige Schläfer“. 



Bevorzugt Seitenlage und oftmaliges Träumen ist häufig
65,3% der Befragten bevorzugen die Seitenlage als Einschlafposition, gefolgt von Bauchlage (14,9%), Rückenlage (6,3%). Eine wechselnde Einschlafposition gehört für 13,5% der Bevölkerung zu den Selbstverständlichkeiten. Nur eine sehr kleine Gruppe von Deutschen (1,8 %) erinnert sich nie an ihre Träume, und (fast) täglich werden 11,5% von der Schlaffee oder vom Traummännchen besucht.



Nacktschläfer schon fünftgrößte Gruppe
Das Schlaf-Outfit Nr. 1 ist noch immer Pyjama mit 31,5%, gefolgt vom T-Shirt (30,9%), (Boxer)-Short (23,2%), Unterwäsche (19,8%), Nachthemd (11,9%), Trägershirts/Unterhemd (7,1%) und Negligé (1,4%). Splitterfasernackt schlafen 11,1% der Befragten.

Die Einschlaf-Rituale der Deutschen 
Eine angenehme Bettwäsche wollen 58,2% der Deutschen, eine ebensolche Matratze dürfen bei 56,8% beim (Ein)Schlafen nicht fehlen, gefolgt von Vorhängen oder anderen Sichtschutz-Ausstattungen (37,6%).

Mit ihrem Partner wollen sich 27,1% in das Land der Träume begeben und 28,3 % benötigen dazu ein Getränk, ein TV-Gerät (17,4%), ein Handy (14,3%), Bücher /Zeitschriften (14,3%)  und eine Kuscheldecke (11,1%). Dass Haustiere häufiger als Einschlafhilfen (9,9%)  genutzt werden, als Kuscheltiere (5,9%)  und Traumfänger bzw. religiöse Elemente (2%), ist ein weiteres Ergebnis vom Metzeler Schlafreport.



Vor dem Einschlafen sind für 51,7% der Befragen ein gute Durchlüftung notwendig, gefolgt, dass Reißverschluss/Knopfleiste am Fußende sein müssen (47,9%), die Bettdecke mit allen Ecken gut am Überzug liegt (38%) und 22% wollen keine Lichtpunkte im Schlafzimmer durch Stand-by wie beispielsweise am TV-Gerät. 

Insekten und Spinnen als Schlafstörer
Augenscheinlich zählen Insekten wie Stechmücken, Fliegen oder Spinnen auch zu den identifizierten Schlafstörer, denn 20,4% der Befragten kontrollieren aufgrund dieser mehrbeinigen Kerbtiere die Schlafstätte. Vor dem Schlafengehen sorgen Aktivitäten wie Fernsehen bei 45,9%, Lesen bei 29,3% und Sex bei 27,1%  für einen guten Schlaf. Gänzlich keine Rituale für das Einschlafen benötigen nur 10,1% der Befragten. 34,1% der Befragten schläft ob Sommer und Winter bei offenem Fenster 55%  nur in der wärmeren Jahreszeit bzw. in Ausnahmefällen und 10,9% nie.

Sorgen sind kein gutes Ruhekissen
Dass Sorgen kein gutes Ruhekissen sind und ein wichtiger Grund fürs schlechte Einschlafen sind, wird von 65,1% der Befragten bejaht, gefolgt von Schmerzen (41,2%) und einem unbequemen Bett/schlechte Matratze/schlechtes Kissen 41%. Eine falsche Raumtemperatur werden von 40,6% als eindeutige Schlafstörer identifiziert und für 38,4% sind laute Geräusche außerhalb des Wohnraums ein Anlass, dass der Schlaf vermiest wird.



Kampf dem Feind im Bett
Das Schnarchen des Partners ist für ein Drittel der Befragten ein eindeutiger Schlafstörer. Kein Wunder, wenn zwei Drittel das laute Gesäge mit Anstupsen stoppen wollen, ein Viertel den Partner auf die andere Seite rollt und als Ultima Ratio sogar ein Fünftel das Zimmer wechselt, bzw. fast 5% den Partner in ein anderes Zimmer schickt.
Der Kauf von Ohrstöpsel/Ohropax wird in Deutschland von fast einem Fünftel als praktikable Maßnahme gegen den Dezibelterror des Partners im Schlafzimmer gewertet. Fakt ist auch, dass eine Mehrheit von 79,7% keine präventiven Mittel gegen das Schnarchen einsetzt. 



Dass fast ein Fünftel nach dem Aufstehen nicht sofort ansprechbar ist, und längere Zeit benötigt, um richtig wach zu werden, ist aufgrund der schlechten Schlafqualität bei vielen nachvollziehbar.  Rund die Hälfte benötigt zumindest einige Minuten, um in die Gänge zu kommen und ein Drittel ist sofort nach dem Aufstehen wieder voll ansprechbar. 


Aufgeweckt wird fast die Hälfte (43,8%) der Deutschen vom Handy-Wecker, gefolgt vom klassischen Wecker/Radiowecker (32,7%), von einer anderen Person werden 14,9% aufgeweckt. Ohne äußere Einflüsse wachen 19,2% auf.Wachmacher Nr.1 ist für 57,8% der Respondenten der Kaffee und für 37,4% zählt das Frühstück zu den Wachmachern. Morgensport/ Gymnastikübungen sind in Deutschland ein Minderheitenprogramm für nur 1,8%, während Sex, für 8,9% zu den Kreislaufstimulanzien gerechnet wird. Auffallend: Auf Tee als Muntermacher setzen nur 8,3%.

Matratze ist für große Mehrheit wichtig
Die Mehrheit der Befragten (80,2%) stuft die Art der Matratze als wichtig ein, nur für eine Minderheit  von 4,6% hat die Art der Matratze einen geringen Stellenwert. „Der Matratze kommt damit bei den Deutschen ein sehr hoher Stellwert zu“, sagt Minkenberg. 


[bookmark: _GoBack]„Die Menschen wissen, dass die Matratze eine hohe Bedeutung für ihre Schlafqualität hat. Am häufigsten werden die Schlummerstunden auf Federkernmatratzen verbracht (39,4%), gefolgt von Schaummatratzen (33,1 %), Latexmatratzen (8,5 %)  und Wasserbetten (2,4%). 11,1% wissen nicht, auf was sie ihren Schlaf verbringen. Mehr als jeder Zweite (52,3%) nutzt seine Matratze seit ein bis fünf Jahren und 15,9% länger als zehn Jahre. „Dieser Gruppe ist nur zu empfehlen, baldigst in eine Matratze zu investieren, weil sicherlich ihre Schlafqualität steigen würde“, schließt Minkenberg ab. 
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Bild: Andreas Minkenberg


Bildtext:
„Die Ergebnisse vom Metzeler Schlafreport zeigen deutlich, dass gutes und erholsames Schlafen für einen großen Teil der Bevölkerung in Deutschland nur ein Wunschtraum ist“, erklärt Andreas Minkenberg, Geschäftsführer der Metzeler Schaum GmbH.
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Beurteilung der eigenen Schlafqualität

Sehr gut	Eher gut	Mittelmäßig	Eher schlecht	Sehr schlecht	8.7128712871287123E-2	0.37029702970297029	0.39405940594059408	0.11881188118811881	2.9702970297029702E-2	

Häufigkeit, mit der man sich an Träume erinnert

(Fast) täglich	4 - 5 Mal pro Woche	2 - 3 Mal pro Woche	1 Mal pro Woche	Alle 2 - 3 Wochen	1 Mal pro Monat	Seltener	Nie	0.11485148514851486	8.1188118811881191E-2	0.23564356435643563	0.17821782178217821	0.12871287128712872	7.1287128712871281E-2	0.17227722772277226	1.782178217821782E-2	

Unverzichtbares beim (Ein)Schlafen

Angenehme Bettwäsche	Angenehme Matratze	Vorhänge/ Sichtschutz	Getränk (z.B. Wasserflasche)	Meine(n) Partner(in)	Fernseher	Handy	Bücher/ Zeitschriften	Kuscheldecke	Mein(e) Haustier(e)	Radio/ HiFi-Anlage	Kuscheltier(e)	Nachtlicht	Laptop/ Tablet	Mein(e) Kind(er)	Traumfänger/ religiöse Elemente (z.B. Kreuz, Schutzengel)	Speziellen Raumduft (z.B. Duftkerze, Räucherstäbchen)	Luftbefeuchter	Sonstiges	Nichts Besonderes	0.58217821782178214	0.56831683168316827	0.37623762376237624	0.28316831683168314	0.27128712871287131	0.17425742574257425	0.14257425742574256	0.14257425742574256	0.11089108910891089	9.9009900990099015E-2	7.7227722772277227E-2	5.9405940594059403E-2	5.5445544554455446E-2	4.5544554455445543E-2	1.9801980198019802E-2	1.9801980198019802E-2	1.3861386138613862E-2	1.5841584158415842E-2	4.5544554455445543E-2	8.3168316831683173E-2	

Gründe für einen schlechten Schlaf

Stress/ Sorgen/ unruhige Gedanken/ Aufregung	Schmerzen (z.B. Rückenschmerzen, Kopfschmerzen)	Unbequemes Bett/ schlechte Matratze/ schlechtes Kissen	Falsche Temperatur im Raum (zu heiß oder zu kalt)	Laute Geräusche außerhalb des Wohnraums	Zu heller Raum/ zu viel Helligkeit	Schnarchen des Partners	Laute Geräusche innerhalb des Wohnraums 	Ungewohnte Schlafenszeit	Zu schweres Essen/ zu viel essen	Ungewohnte Schlaf-Umgebung (z.B. im Urlaub, bei Freunden)	Zu spät bzw. zu viel Kaffee getrunken	Zu wenig gegessen/ Hunger	Partner ist unruhig im Bett/ häufiges "Herumrollen" von einer Seite zur anderen	Etwas Aufwühlendes fernsehen vor dem Schlafengehen	Kind/ Partner/in ist noch unterwegs, d.h. (noch) nicht zuhause	(Zu viel) Alkohol vor dem Schlafengehen	(Zu viele) elektronische Geräte im Schlafraum (z.B. TV-Gerät, Handy, PC)	Etwas Aufwühlendes lesen vor dem Schlafengehen	Sportliche Betätigung zu kurz vor dem Schlafengehen	Brechen von Gewohnheiten/ Nichteinhalten von Ritualen	Sonstige	Gar keine	0.65148514851485151	0.41188118811881186	0.40990099009900988	0.40594059405940597	0.38415841584158417	0.36831683168316831	0.31287128712871287	0.29702970297029702	0.28316831683168314	0.26930693069306932	0.26732673267326734	0.2198019801980198	0.20792079207920791	0.18415841584158416	0.15841584158415842	0.11089108910891089	0.10495049504950495	8.3168316831683173E-2	6.9306930693069313E-2	5.5445544554455446E-2	3.5643564356435641E-2	2.7722772277227723E-2	4.1584158415841586E-2	

Reaktionen, wenn der Partner schnarcht

Partner(in) anstupsen/ aufwecken	Partner(in) auf die (andere) Seite rollen	Zimmer wechseln/ woanders schlafen	Ohrstöpsel/ Ohropax verwenden	Decke über den Kopf ziehen	Partner(in) in ein anderes Zimmer schicken	Sonstiges	Nichts Bestimmtes	0.62658227848101267	0.24683544303797469	0.21518987341772153	0.19620253164556961	0.15822784810126583	4.4303797468354431E-2	3.7974683544303799E-2	8.8607594936708861E-2	

Ansprechbarkeit in der Früh

Ich bin sofort voll ansprechbar.	Ich benötige ein paar Minuten, um ein wenig "in die Gänge zu kommen" und gesprächiger zu werden.	Ich benötige längere Zeit, um richtig wach zu werden und bin erst nach z.B. Dusche, Kaffee, Frühstück etc. so richtig ansprechbar.	0.30495049504950494	0.49702970297029703	0.19801980198019803	

Wichtigkeit der Art der Matratze

Sehr wichtig	Eher wichtig	Mittelmäßig wichtig	Eher unwichtig	Komplett unwichtig	0.46138613861386141	0.34059405940594062	0.15247524752475247	3.3663366336633666E-2	1.1881188118811881E-2	
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Nur 41% der Deutschen sind morgens fit.
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(Basis: Respondenten sind zwischen 14 und 69 Jahre alt, n = 500)
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