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KEIMENO

Macht zu viel Schlaf mude?

Bei den meisten Menschen in Deutschland klingelt der Wecker werktags nach sechs bis
acht Stunden Schlaf. Mindestens sieben Stunden sollte man schlafen, um ausgeruht den
neuen Tag beginnen zu konnen, sagen die Wissenschaftler, die sich mit dem Schlaf
beschaftigen. Doch wieviel jeder Mensch schlafen muss, ist unterschiedlich: Der eine steht
bereits nach sechs Stunden auf und ist fit, wahrend sich der andere auch nach einem sehr

langen Schlaf noch miide fiihlt.

Wenn jemand immer mude ist, obwohl er gesund ist und sich richtig ernahrt, stellt sich die

Frage: Kann zu viel Schlaf miide machen?

Offenbar ja. Das erklart Dr. Hans-Glnther Weell von der DeutscﬂGesellschaft fur
Schlafforschung und Schlafmedizin: ,Zu viel Schlaf macht nicht je chen mude oder
energielos, aber immerhin zwei Drittel unserer Bevolkerung. Wen sé& Menschen lange
schlafen, dann dauert bei ihnen auch der sogenannte RW sehr lange. Der REM-

Schlaf ist die Schlafphase, in der wir TrAume sehen. @ gieren sie negativ und sind

tagsuber schlecht gelaunt.”
Genau aus diesem Grund werden diese Mep Qder Schlaftherapie daran gehindert,

will zu schlafen, sondern damit der REM-

lang zu schlafen, nicht weil man ihnen vgrbie
Schlaf vermieden wird. Das hilft débe
auf Erfolg. *

sser zu fuhlen, und erhoht so die Chancen

Wenn wir aufwachen, ist @ igentlich ein Zeichen dafiir, dass der Kdrper ausgeschlafen
xm e wird dieses Signal gerne Ubersehen. Man dreht sich

ist. Doch gerade am e
noch einmal um st ter auf. Dieses spate Aufstehen hat aber Konsequenzen: Man

hat keine Lust, i etwas zu tun, und wird oft den ganzen Tag Uber nicht richtig wach.

Wieviel Schlaf ein Mensch braucht, lasst sich am besten im Urlaub herausfinden. Das

Aufwachen ohne Wecker dient als bestes Anzeichen fiir das persénliche Schlafbedurfnis.

Doch nicht nur die Schlafdauer, sondern auch die Qualitat des Schlafes bestimmt, wie erholt
man am nachsten Morgen ist. Menschen, die schlafen, ohne zwischendurch aufzuwachen,
fuhlen sich deswegen nach wenigen Stunden Schilaf besser als diejenigen, die lang

schlafen, aber unruhig. Wann sie ins Bett gehen, spielt dabei keine Rolle.

www.n-tv.de (2016)
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A. KATANOHZH IrPAMNTOY AOIroy (30 Punkte)

A1. Lesen Sie den Text und geben Sie anschlieBend auf die Fragen 1-3 eine kurze
Antwort (ca. 20 Worter pro Antwort).

3x4 Punkte=12 Punkte

1. Wovon handelt der Text?
2. Was beabsichtigt der Autor mit diesem Text?
3. Fur wen konnte dieser Text interessant sein?

A2. Lesen Sie den Text noch einmal und kreuzen Sie die richtige Antwort (A, B oder
C) an.

6x3 Punkte=18 Punkte

4. In Deutschland ...

A. klingeln die meisten Wecker werktags zwischen 6 und 8 N
B. schlafen die meisten Menschen werktags zwischen 6 u ufden
C. klingeln die Wecker nur werktags.

5. Wissenschaftler behaupten, dass ...
A. man schon friih morgens fit sein muss.
B. jeder Mensch nur sieben Stunden schlafen@
ollte.

C. man nicht weniger als sieben Stunden

6. Hans-Gunther Weel3 erklart, dass ...
A. jeder Mensch durch viel Schl rd.
B. mehr als die Halfte der dgrch viel Schlaf mude wird.
C. die meisten Menscﬁe elaunt werden, wenn sie mide sind.

7. Eine gute Schlaftherapje 1
A. mehr Schlaf.

B. ein Schlafvegh \
C. wenigepSc @

8. Am Wochene
A. wird mamyhaufig nicht richtig wach.
B. schlafen die meisten Menschen zu wenig.
C. hat man keine Lust, wach zu sein.

9. Die Qualitat des Schlafs ...
A. ist viel wichtiger als die Schlafdauer.
B. spielt fir das Wohlflhlen keine Rolle.
C. ist ebenso wichtig wie die Schlafdauer.
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B. TNQZZIKH ENIFNQZH (30 Punkte)
B1. Erganzen Sie in den Satzen 10-14 das richtige Wort (A-G). Zwei Worter bleiben
ubrig.
5x2 Punkte=10 Punkte
A. winschen B. sehen C. setzen
D. stehen E. hoffen F. gehen
G. kochen
10. ImKino Klaus und Maria einen spannenden Film.
11.  Wahrend der Priifung viele Schiiler unter Druck.
12. Die GroBmutter kann tolle Suppen . &

13. Die Regierung muss das neue Gesetz in Kraft

14.  Wir euch viel SpaR im Urlaub. @0

B2. Erganzen Sie in den Satzen 15-19 die feflilen Prapositionen.

@ 5x2 Punkte=10 Punkte
15. Der Lehrer war de%iner Schiler zufrieden.
)

16. Maria unterhalt sich mit innen die Sommerferien.
17. Der Tourist bittet ¢ rmationen.

18. Der Grof3vat e‘ seine Jugend zuruck.

19. Ich gratuli deinem Geburtstag.
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B3. Bringen Sie die Textstiicke in die richtige Reihenfolge, so dass ein sinnvoller
Text entsteht. Finden Sie zu jedem Textstiick (20-24) den entsprechenden
Buchstaben (A-E).

5x2 Punkte=10 Punkte

A|B|C |D|E

Mein Name ist Maria Miller. Ich bin 31
Jahre alt und

den ganzen Tag um meine Kinder kimmern,
was

20.

21. | KolIn. Unser Leben ist ganz normal. Wir sind

22. | gut bezahlten Job, aber ich darf mich

lebe mit meinem Mann, unseren vier Kindern
und einem Hund in

23.

gliicklich, und ich bin eine glickliche Hausfrau.

24. Ich habe zwar keinen

mir grof3en Spal macht. ® X
% www.n-tv.de

r. NAPAIQrH reAnToy AOroy (40 Punkte)

Eine deutschsprachige Jugenﬁx fiuhrt eine europaweite Umfrage zu

folgendem Thema durch: x{
Was machg N in Europa am Wochenende?

i ge teilnehmen. Schreiben Sie an die Redaktion der

Sie mochten an
Zeitschrift eine

ca. 180-200 Wortern und beziehen Sie sich dabei auf

e \Was machen Schuler in Griechenland am Wochenende?

e Erzahlen Sie von einem besonders schonen Wochenende, das Sie hatten.

Unterschreiben Sie lhre E-Mail als A. Angelou.

TEAOZ MHNYMATOZ
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