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Gesundheit und Schlaf

Die Menschen in der Antike wussten, wie wichtig der Schlaf fiir die Gesundheit ist. In den
Heiligtimern des Asklepios, z.B. in Epidauros, wurde der sogenannte , Heilschlaf” praktiziert.
Im Mittelalter berlicksichtigen die Vorschriften zur gesunden Lebensweise (,,regimen sanita-
tis“) neben der Erndhrung auch den Schlaf.

Die moderne Schlafforschung (Somnologie) hat zeigen kdnnen, dass zu wenig Schlaf sowohl
zu korperlichen wie auch zu psychischen Stérungen fihren kann. Die Entwicklung von korona-
rer Herzkrankheit, Bluthochdruck, Ubergewicht und Diabetes wird begiinstigt, aber auch die
von Gedachtnisstorungen, Stimmungsschwankungen, Reizbarkeit, Parkinson und Demenz.

Im Schlaf werden nicht etwa nur Funktionen ausgestellt. Der Schlaf ist vielmehr ein hochkom-
plexer Erholungsvorgang, der fir das Wohlbefinden von grofRter Wichtigkeit ist. Wir Men-
schen sind Rhythmuswesen, wir haben eine biologische innere Uhr, und fiir den Erholungs-
wert des Schlafes ist der ausreichende Schlaf zur richtigen Zeit essentiell. Bestimmte Abbau-
produkte im Gehirn werden abtransportiert, die sich bei Schlafmangel anhaufen. Schlafman-
gel fuhrt haufig zu Beeintrachtigungen im Bereich der Konzentration, der Merkfahigkeit und
der Denkleistungen. Die langfristigen Risiken wurden weiter oben erwahnt.

In einer aktuellen Studie der Brown-Universitat in Providence (USA) wurde gefunden, dass
mangelhafter Schlaf zur Ausbildung depressiver Stimmungen und zu suizidalen Handlungen
flihren kann (Thompson et al. 2020). Nicht alleine die Schlafdauer ist ein entscheidendes Kri-
terium, sondern ausreichender Schlaf zur richtigen Zeit. Dies ist wichtig fir die Gedachtnis-
konsolidierung, die Konzentration und die Stimmung am nachsten Tag. Die duRere Uhr muss
mit der inneren biologischen Uhr in Gleichklang gebracht werden.

J. Child Adolesc Psychopharmacol 2020 Feb 13 (Epub ahead)

LuitpoldstraBe 2-4 - D-63739 Aschaffenburg - @ 0 60 21 / 325453 & 060 21 / 32 54 51 - www.praxistrott.de



