Gesundheitstipp: Gute Nacht und suBe Traume —

<=
/ Warum gesunder Schlaf wichtig ist

Der erwachsene Mensch verschlaft etwa ein Drittel seines Lebens. Aber warum
bendtigen wir eigentlich Schlaf? Und was kdnnen wir selbst tun, um die Nacht
erholsam zu gestalten?

Auch wenn das Themenfeld des Schlafens weiterhin noch viele Fragen offenlasst und
noch nicht alle Prozesse und deren Funktion erforscht sind, hat man in den
vergangenen Jahrzehnten doch einen grof3en Erkenntnisgewinn in diesem Bereich
verzeichnen kdnnen. In der Zeit, in der wir schlafen, finden wichtige physiologische
Erholungsprozesse, aber auch Prozesse fur die Gedachtnisbildung statt. Unser Gehirn
verarbeitet wahrend der Schlafphase die Informationen, die im Wachzustand
aufgenommen wurden. Das neuronale Netzwerk im Gehirn regeneriert sich. Zudem
scheint Schlaf eine Rolle bei Wachstums- und Stoffwechselprozessen im Korper zu
spielen, insbesondere in der ersten Nachthalfte wahrend der Tiefschlafphase.
Wachstumshormone werden ausgeschuttet, die Energiespeicher wieder aufgefullt,
neue Proteine gebildet und Stoffwechselabbauprodukte aus dem Gehirn
abtransportiert.

Verschiedene Studien haben sich auch mit dem Themenfeld der Schlaflosigkeit oder
auch des unregelmaldigen Schlafens und den Auswirkungen auf den Korper befasst,
die allesamt die Wichtigkeit des Schlafens zur Gesunderhaltung unseres Koérpers und
Geistes unterstreichen. Unser gesamtes Immunsystem reagiert offensichtlich mit einer
Schwachung auf Schlafmangel und man wird anfalliger fir Infekte. Aulderdem konnte
bei der Betrachtung mehrerer Studien ein Zusammenhang zwischen Schlaflosigkeit
und dem Risiko, eine Herz-Kreislauf-Erkrankung zu entwickeln, festgestellt werden.
Auch wird vermutet, dass Personen mit einem unregelmafigen Schlaf ein erhdhtes
Arteriosklerose-Risiko haben, welches im Zusammenhang mit Herz-Kreislauf-
Erkrankungen steht. Aber auch Ubergewicht, Bluthochdruck und Typ 2 Diabetes
stehen im Zusammenhang mit Schlafmangel. Sogar in Bezug auf Asthma konnte in
jungster Zeit ein erhdhtes Risiko flr Personen mit einer genetischen Veranlagung und
zusatzlich schlechtem Schlafverhalten beobachtet werden. Ein gesunder
Schlafrhythmus kdnnte somit zur Asthmapravention beitragen.

Wer schon einmal die ein oder andere Nacht schlaflos verbracht hat, wird vielleicht
auch selbst festgestellt haben, dass die kognitive Leistungsfahigkeit, die
Kommunikationsfahigkeit, die Konzentrations- aber auch die Reaktionsfahigkeit sinkt.
Insbesondere letztes fuhrt hierbei oftmals zu Unfallen, auch im Strallenverkehr.
Aulerdem sind wir in diesem Zustand leichter reizbar und haufiger schlecht gelaunt.

Aber was kann ich denn nun selbst tun, um meine eigene Schlafqualitat zu
verbessern? Hierzu hat der Schlaf-Gesund-Coach Sandra Hans folgende Tipps:
Grundsatzlich gilt: je schlaffreundlicher ich meinen Tag gestalte, umso besser wird die
Nacht. Hierzu gehort zum Beispiel eine ausgewogene Ernahrung, aber auch das
emotionale Gleichgewicht am Tag, aber vor allem am Abend. Wer einen aufregenden
Tag hatte oder einen spannenden Film vorm zu Bett gehen gesehen hat, wird schnell
feststellen, dass der ,Kopf noch nicht ausgehen will. Nutzen Sie Rituale, damit der
Korper weil}, jetzt ist es Zeit ins Bett zu gehen und versuchen Sie Lichtquellen in der
Nacht zu vermeiden. Zusatzlich sollte der Schlafraum zum Wohlfuhlen einladen und
kein Arbeitsraum sein. Naturlich sollte auch dem Bettsystem Beachtung geschenkt



werden, um beispielsweise Schmerzen zu vermeiden. Und lassen Sie sich nicht von
Schlaftrackern, Empfehlungen oder Produkten rund um den Schlaf verruckt machen.
Horen Sie lieber auf Ihr eigenes Geflihl am Morgen. Je entspannter und ausgeruhter
Sie sich fuhlen nach der Nacht, umso besser war diese.

In diesem Sinne eine gute, erholsame Nacht und sul3e Traume!

Der Schlaf-Gesund-Coach Sandra Hans ist gelernte Physiotherapeutin und seit 2014
selbststéndig téatig. Neben dem Schlafcoaching liegen ihre Schwerpunkte im Bereich
der Rickengesundheit, des Betrieblichen Gesundheitsmanagements sowie im
Emotionscoaching.

Weitere Informationen zum saarlandweiten Netzwerk »Das Saarland lebt gesund!«
(DSLG) finden Sie unter www.pugis.de oder www.das-saarland-lebt-gesund.de
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