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nung, dass niemand fragt: ,Hast du heute schon We Ja. Geschlafen.

Schlafen ist auch Selbstfiirsorge. Mein Gehirn darf.z en, mein Koérper repa-
rieren und meine Seele kurz den Stecker ziehen.

Kurz gesagt: Ich schlafe gern, weil Schlaf mich zu einer besseren Version meiner
selbst macht. Oder zumindest zu einer weniger miden. Und das ist doch schon

Ziemlich viel.
Ode
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Andauernder Schlafmangel sto3t Entziindung m Korper an.
Das begiinstigt eine Verkalkung der Blutgefa
die als Hauptursache fiir Herz-Kreislauf-Erkrankuf§gen wie Herzinfarkt
oder Schlaganfall gilt. So wie Schlafmangel das Herz schadigt,
schiitzt ausreichend Schlaf es: Schlaf halt den Blutdruck langfristig konstant,
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2. Schlaf hilt das Im

Die korpereigene Infektabwehr, das

damit die Inmunzellen in der Lage sind,
Krankheitserreger zu bekampfen.
Kurzfristiger Schlafmangel beeintrachtigt

e verhindern,
tark im Korper ausbreitet.
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3. Schlaf f6rdern

Schlaf und Sport gehoren zusz
Schlaf spielt eine wichtige Rolle fiir den Blaufbau.
Studien deuten darauf hin,

dass die Muskelmasse starker bei Menschen abnimmt,

die maximal flinfeinhalb Stunden pro Nacht schlummern,

als bei denjenigen, die sich mehr als acht Stunden Schlaf génnen.
Forschende ver
dass bei ausreichend Schlaf Wachst
und die Bildun

aufbau

rmone ausgeschiittet werden
en beeinflusst wird,
fbau wichtig sind.

—
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4. Schlaf kann die Leistunt

Schlaflose Nachte beeintrachtigen die Konzentratio kleistung erheblich.
Wie gut jemand schlaft, beeinflusst die Leistung ykeit des Gehirns,
denn: Im Schlaf formt und konsolidiert sich s Gedachtnis.
Erinnerungen verfestigen sich,
liberfliissige Informationen werden ,, aussortiert”.
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5.Schlaf sen "

Den Schlaf zu vernachlassi
ist in manchen Fallen lebensgefa
insbesondere im StraBenverkefyr.
Wer standig libermiidet ist, hat eine erhohte Unfallgefahr,
denn schldfrig Auto zu fahren kann zum sogenannten Sekundenschlaf fiihren,
einer lebensgefahrlichen Einschlafattacke.
In den USA passieren rund 62 Prozent aller Verkehrsunfalle aufgrund von Schlafrigkeit.

Die Halfte aller schldfrigkeitsbedingten Unfé ird dabei von jungen Autofahrern, =""‘

die 25 Jahre r sind, verursacht.
rbeiter auf dem Nachhauseweg:

is zu achtfach erhoht.

P—
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6. Ausreichend Schlaf
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Begiinstigt zu wenig Schlaf die Gewi e?
Mit dieser Frage beschiftigen sich Forschende E seit einiger Zeit.

Eine Studie aus GroBbritannien deutet darauf hin, dass EM#achsene, die kurz schlafen,

ein hoheres Risiko fiir Fettleibigkeit haben. Umgekehrt haben Menschen, die mehr schlafen,
tendenziell einen niedrigeren Body-Mass-Index (BMI).
Diese negative Beziehung zwischen Schlafdauer und BMI

lasst sich auf verschiedene pathophysiologische Ursachen zuriickfiihren.

Das sind krankheitsbedingte Vera ngen der Korperfunktionen.
oren zum Beispiel negative en von Schlafmangel auf den Stoffwechsel.
isen Menschen,

nzentrationen von Ghrelin, einem Hormon,
ttigungsgefiihl reguliert, auf.
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Schlaf spielt eine wichtige Rolle fiir viele Stoffwec
auch fiir den Zuckerstoffwe¢
Menschen, die weniger als viereinhalb Stunde gestort schlafen,

haben ein hoheres Diabetes-Ris
Grund dafiir ist,

dass der Schlafmangel die Kérperzellen weniger empfindlich fiir den Botenstoff Insulin macht,

der den Blutzucker senkt.
Um dies zu vermej

chtig,

ausreichend viel ohne Unterbrechungen,
ndig aufwacht, zu schlafen.
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8. Schl af schi

Wer schlecht schlaft, riskier

an psychischen Storungen zu erkranken oder bé
Haufige Unterbrechungen des S s,

wie sie zum Beispiel beim Schlafapnoe-Syndfom auftreten,

fiihren zu Konzentrations- und Antriebsschwache
sowie Veranderungen der Stimmungen
vergleichbar mit denen einer Depression.
Die Psyche braucht den Schlaf dahegebenso wie der Korper.
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9. Emotionen veé

Jeder Mensch verbringt etwa 20 Prozent jeder it zu traumen,
selbst wenn sich die Traumenden am nachsten Morge
Die lebhaftesten Traume finden in der REM-S
Welche Aufgaben der Traumschlaf genau erfiillt,
ist bisher nicht abschlieBend geklart.
Forschende gehen jedoc von aus,
dass Traume dem Gehir bei helfen,

besonders solche aus d

der sogenannten ,Tagesreste”,
an die Ereignisse des Vortags.
ger friih ins Bett zu gehen.
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10. Hilft schlafen gee chmerzen?

Es gibt einen Zusammenhang zwischen Schla schmerzen:
Drei von vier Menschen mit Kopfschmerze gleichzeitig
auch unter Schlafstéorungen!
Dabei wird nicht nur der Schlaf durch das Himmern
und Pochen im Kopf gestort,
sondern auch umgekehrt:
Wer nicht ausreichend od lecht schlaft,
riskiert, mit einem dicke del aufzuwachen.
zen vorzubeugen,
hlaf wichtig.
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