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Men's Health

Aufr@umen férdert gesunden Schlaf
Studie: Wer weniger als 7 Stunden schlaft, erhdht sein Infarktrisiko um bis zu 20 Prozent

10.02.2010 - 09:15 Uhr, Men's Health

Hamburg (ots) - Schl af st érungen werden i nmmer nehr zu einer
Vol kskrankheit in Deutschland. Dabei gibt es ein paar einfache
Tricks, die ein erhol sanes Durchschl afen erleichtern. Das
Manner - Li f estyl emagazin "Men's Heal th" (Ausgabe 3/2010, EVT
10. 02. 2010) hat Experten danach befragt - und zum Teil Uberraschende
Antworten bekommen. Dass man tunlichst etwa zwei Stunden vor dem
Zubett gehen zum | etzten Mal etwas essen sollte, ist allgenein
bekannt. Aber wer wei 3 schon, dass nman die Zeit bis zum Tiefschlaf um
bis zu 60 Prozent reduzieren kann, wenn man vor dem Gang ins Bett
noch ein bisschen aufraunt? "lst es unaufgeraunt, erhodht sich der
Level des Stresshornons Cortisol", sagt die Londoner
Schl af medi zi nerin Dr. Beata O Donoghue in dem Mannermagazin. Der
schl af st 6rende Botenstoff | &sst sich aber auch angenehner senken.
Franzodsi sche Forscher der Universitéat Lyon haben namich
her ausgef unden, dass der Corti sol - Spi egel im Korper deutlich geringer
ist, wenn man rund 45 M nuten vor dem Schl af engehen noch ei nen
kohl enhydratrei chen M| chshake trinkt.

Der Schl af nedi zi ner Dr. M chael Feld aus Frechen-Koni gsdorf
enpfiehlt in "Men's Health" allen, die unter Schl afstdrungen |eiden,
unm ttel bar vor dem Weg ins Bett noch i m Badezi mmer vorbei zuschauen
und hei 3 zu duschen. Die zu ei nem gesunden Schl af gehdrende Senkung
der Korpertenperatur werde dadurch deutlich beschl eunigt, betont der
W ssenschaftler. "Die CGeféaRe of fnen sich, der Korper gibt mehr Varnme
ab", erklart Feld. Wasserscheue Menschen konnen ei nen ahnlich starken
Ef f ekt aber auch anders erreichen - mit dicken Socken i mBett.

Ein fester und vor allem ausrei chender Schl af ist {brigens nicht
nur wi chtig, um die Anforderungen des kommenden Tages besser
bewal ti gen zu kdénnen, sondern auch fir di e Gesundheit insgesant.

Ver schi edene international e Studi en haben nach Angabe von "Men's

Heal t h" gezei gt, dass regel mafl3i ge Schl af zei ten von weni ger als sieben
Stunden pro Nacht das Risi ko einer Herzerkrankung umbis zu 20
Prozent erhdhen.
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