Ob ,,Larche“ oder ,,Eule‘ —
Jeder Mensch braucht Seinen Schlaf!

von Dr. med. Thomas Voller, Griinheide
Schlaf ist kein Luxus, sondern eine Not-
wendigkeit. Wihrend der Nacht laufen in
unseren Zellen Reparaturprozesse ab, das
Immunsystem wird gestirkt, Temperatur
und Blutdruck sinken, Puls und Atmung
werden langsamer, das Bewusstsein schal-
tet langsam ab. Das Gehirn bleibt jedoch
weiterhin sehr aktiv, es verarbeitet die In-
formationen des Tages, es speichert Gelern-
tes, festigt Gedichtnisinhalte und lscht
Unnétiges. Guter Schlaf verbessert die Le-
bensqualitdt und wirke sich positiv auf die
korperliche und geistige Gesundheit aus.
Ein regelmifiger, ausreichender Schlaf ist
der beste Schutz vor Krankheiten.

Schlafmangel und seine Folgen

Schlafmangel beeintrichtigt unsere Kon-
zentration, das Immunsystem und die
Energiebalance. Weniger als sieben Stun-
den Schlaf pro Nacht erhéhen das Risiko
fiir Bluthochdruck, Diabetes und Herz-
Kreislauf-Erkrankungen und andere ge-
sundheitlichen Probleme.

Schlaf und das Gehirn

Wissenschaftler des Max-Planck-Instituts
in Miinchen haben gezeigt, dass im Gehirn
wihrend des Schlafes zwei neuronale Netz-
werke miteinander kommunizieren. Das
DMN (default-mode-network) stellt den
Ruhezustand des Gehirns und dient der
Selbstreflexionen. Das ACN (anticorrelated
network) verarbeitet vor allem die Auflen-
reize. Im Wachzustand arbeiten die Netz-
werke zeitlich versetzt — ist das eine beson-
ders rege, so misst man im anderen weniger
Signale und umgekehrt. Mit zunehmend
tieferem Schlaf koppeln sich Teile des Ru-
henetzwerks ab und fithren dazu, dass wir
beim Einschlafen das Bewusstsein verlie-
ren. Im Schlaf sorgt die Umorganisation des
Ruhenetzwerks dafiir, dass der Schlafende
weder sich selbst noch seine Umwelt wahr-
nimmt. Da das Gegennetzwerk aber noch
aktiv bleibt, kénnen wir auf wichtige Weck-
reize auch im Schlaf jederzeit reagieren.

Der Schlafrhythmus im Alter
Mit zunehmendem Alter verindert sich
der Schlafrhythmus. Senioren schlafen im
Durchschnitt nur etwa sechs Stunden, wo-
bei ein regelmifliger Tagesablauf zu erhol-
sameren Nichten fiihrt. Ein stabiler Schlaf-
Wach-Rhythmus trigt dazu bei, schneller
einzuschlafen und die Schlafqualitit zu
verbessern.

Wichtige Fakten zum Schlaf
* Wachphasen: Wir wachen nachts etwa
28-mal auf, ohne es zu merken. Das ist eine
evolutioniire Schutzfunktion.
- Schlafpositionen: Wir wechseln nachts
rund 20-mal die Schlafposition. Das min-
dert den Druck auf Gelenke und Gewebe
und férdert die Durchblutung.
- Schlaf und Lebensdauer: In den ersten
zwei bis vier Stunden nach dem Einschlafen
schlift man besonders tief. Zu wenig oder
zu viel Schlaf verkiirzt die Lebensdauer. Die
optimale Schlafdauer fiir die meisten Men-
schen liegt bei 7-9 Stunden pro Nacht.
- Wasserverlust: Wihrend des Schlafs ver-
lieren wir 0,5 bis 1 Liter Wasser.

Das Schlafhormon Melatonin

Es wird in der Zirbeldriise produziert und
reguliert den Schlaf-Wach-Rhythmus. Die
vermehrte Ausschiittung bei Dunkelheit
signalisiert dem Korper, dass es Zeit ist, zur
Ruhe zu kommen. LED- und Blaulicht von
Bildschirmen stért die Melatoninprodukti-
on.

Schlafhygiene und -umgebung

Bedingungen, die eine optimale Erholung
fordern und entscheidend fiir die Regenera-
tion sind, sind eine gute Matratze und ein
geerdeter Schlafplatz. Die ideale Schlaftem-
peratur liegt bei 18-21°C, und das Schlaf-
zimmer sollte gut geliiftet und so dunkel
wie moglich sein, um die Produktion von
Melatonin zu férdern.

Praktische Tipps

fiir einen besseren Schlaf:
- Zirbenholz: Bettgestell, Nachttisch, Zir-
benluftreiniger oder Zirbenkissen, ithe-
rische Ole der Zirbe fordern einen erhol-
samen Schlaf. Der Zirbenduft wirkt sich
positiv auf das Wohlbefinden aus und ist
fiir Menschen mit bronchialen Beschwer-
den ein Segen, da die itherischen Dimpfe
antibakteriell und entziindungshemmend
wirken und die Tiefenatmung fordern.
- Matratze: passende Matratze ohne schid-
liche Chemikalien
- Erdung: durch spezielle Laken oder eine
Erdungsmatte
- Frische Luft: Sorge fiir gute Beliiftung
und vermeide heifle Heizungsluft. Heizkér-
per im Herbst von Hausstaub reinigen!
- Blaulichtfilter: Verwende Blaulichtfilter
auf Bildschirmen oder verzichte abends auf
elektronische Gerite.
- Strahlung vermeiden: Handy, Fernse-
her, WLAN aus, Netzfreischaltung der
Steckdosen am Bett, kein Wasserbett, keine
Steckdosenleisten und Stromkabel unmit-
telbar unter oder neben dem Bett. Fiinf
gleichschenklige Kreuze unter dem Bett
verteilt, konnen Storfelder neutralisieren.
- Entspannung: Gehen sie die Probleme des
Tages noch einmal durch und schreiben sie
mogliche Losungen oder Aufgaben fiir den
nichsten Tag auf! Warm Duschen, Kriuter-
tees wie Melisse oder Johanniskraut sowie
eine regelmiflige Abendroutine, die Medi-
tation und leichte Entspannungsiibungen
umfasst, unterstiitzen das Einschlafen.
- Vermeiden Sie abends: anstrengenden
Sport, aufregende Filme oder Diskussionen,
Koffein und zu viel Alkohol.

Wenn das nicht hilft:

- Neurexan® Tabletten (ab 12. Lebensjahr)
1-5 mal ¢iglich je 1 Tbl. lutschen — hilft Be-
lastungssituationen am Tag besser zu meis-
tern, sorgt abends fiir schnelleres Einschla-
fen, verlingert die nichtliche Schlafdauer

- Ardeysedon Nacht (ab 12. Lebensjahr)
30 Minuten vor dem Schlafengehen 1 Tbl.
- 1 mg Melatonin (ab 14. Lebensjahr) zur
Nacht

Weitere Informationen und Anleitungen
finden Sie auf www.dr-voeller.de.

Ich wiinsche Ihnen einen erholsamen Schlaf!



