Velfer

Guter Schlaf. Guter Tag. Gutes Leben.

Mit dem Blick auf Ihre Gesundheit
und Lebensdauer verhalt es sich

ahnlich wie bei lhrem Auto.

Mal ehrlich — heut-
zutage piepst es in
den Autos beim Kkleins-

bei
kleinsten ~Abwei-

ten Vorkommnis,
der
chung des Normbe-
reichs. Warnmeldungen
kommen beharrlich. —
Was machen Sie da? Sie
suchen die Werkstatt
auf damit ja nichts in
Und

wie handhaben Sie es

Schieflage geriit.

_Besonders aber gebe man dem Ge
zu seiner Reflexion notige, volle

Schlafes; denn der Schlaf ist fiir den g

Menschen, was das Aufziehen fiir die T
Arthur Schopenhe

bei Ihrer Gesundheit?
Wir
heute hier mit dem The-

befassen uns

ma Schlaf und welchen
starken EinfluR er auf
unsere Gesundheit, un-
ser Wohlbefinden unse-
re Leistungsfihigkeit
und der Lebenszeit hat.
Die Antwort ist ein-
fach: Bis zu neun Stun-
den braucht ein Mensch
um fit fir den neuen
Tag mit seinen Belastun-
gen zu werden und zu
sein! Dies haben die al-

lerneuesten Forschungs-
ergebnisse an der re-
nommierten Johns Hop-
kins University in Balti-
more eindeutig  besti-
tigt. Und diese Erkennt-
nisse mochten wir Th-
nen hier vermitteln.
Ubrigens steckt hier
keine Lobby dahinter.
Sie erfahren auch in al-
len weiteren Ausgaben
des Newsletters aus ers-
ter und hochka-
Quelle
medizinische

rdtiger

Neuigkeiten.

Manche In-
fos kennen Sie
sicher bereits. Dennoch
mochten  wir - deutlich
machen, dass gesunde
Lebensweise und das
Erreichen eines bis zu
sechs Jahren hoheres
Lebensalter in engem
Zusammenhang zum re-
alen Lebensalter stehen.
— Wer mochte nicht lan-
ge gesund bleiben und
linger leben?!

Acht weltweit aner-
kannte Gesundheitsfak-

toren, die von

der  American

Heart Association fest-
gelegt wurden, stellen
eine realistische Lebens-
verlingerung bis zu
sechs Jahren in Aussicht:
1.
Gesund ernahren
2.
Aktiv leben
3.
Nicht rauchen
4.
Ausreichend schlafen
5.
Das Kdrpergewicht
im Auge behalten
6.
Cholesterin niedrig
halten
7.
Blutzucker im Norm-
bereich behalten
8.
Blutdruck
im Rahmen behalten

Diese Ergebnisse ba-
sieren auf Studien an
mehr als 6.000 Erwach-
senen mit einem Durch-
schnittsalter von 47 Jah-
ren.

Forscher fanden her-
aus, dass Per-
mit dem bes-

ten  kardiovaskuliren
Zustand biologisch als
sechs Jahre jinger gel-
ten als ihr tatsichliches
Alter.
Diese interessanten
Ergebnisse helfen uns
die
zwischen ei nem gesun-

enge Korrelation
dem Lebensstil und dem
physischen Alter besser
zu begreifen.

Der auflerordentlich
wesentliche  Punkt 8
darauf ab, die
Herzgesundheit auf der

zielt

Grundlage von vier
verinderbaren Lebens-
stilmaf3stiben und vier
verinderbaren Gesund-
heitsmarkern zu defi-
nieren.

Um das phinotypi-
sche oder biologische
Alter einer Person zu
messen,
die Forscher ihren
Stoffwechsel, ihre Or-

ganfunktion sowie ihre

uberpriiften

Liebe Leser,
mit dieser Informa-
tionsreihe berichten wir Gber wich-
tige und inferessante Themen zur
Gesundheit und Schlaf und den
damit auch verbundenen magli-
chen Gefahren.

Dabei handelt es sich um
Gefihrdungen, die dem Laien in
der Regel unbekannt sind. So wird
zum Beispiel Schnarchen als vor-
nehmlich (stdrendes) akustisches
Problem ein-gestuft, im Glauben,
dass es sich dabei aber um ein
enfspanntes, tiefes und erhol-
sames Schlaf-Phanomen handelt.

Der gesundheitliche Aspekt,
beziehungsweise das Gefahren-
potential bleibt dabei zundchst
unklar und unerkannt. Meist wird
erst bei Atemaussetzern oder
Atemnot die Aufmerksamkeit
geweckt.

Sprechen Sie uns an — vor
allem, wenn Sie Diabetiker sind
oder Herz- oder Blutdruckprobleme
haben. Da lavert die Gefahr. Wir
sind fiir Sie da!

Zentrum fur

SCHLAFMEDIZIN

American Sleep Clinic
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Entziindungswerte.
Die phinotypische Al-
tersbeschleunigung ist
der Unterschied zwi-
schen dem biologi-
schen Alter und dem
tatsidchlichen Alter ei-
nes Menschen, wobei
hohere Werte auf eine
schnellere biologische
Alterung hinweisen.
Die phinotypische
Altersbeschleunigung
Unterschied
zwischen dem biologi-

ist der

schen Alter und dem
tatsdchlichen Alter ei-
nes Menschen, wobei
hohere Werte auf eine

schnellere biologische
Alterung  hinweisen.
Die genannten acht Ri-
sikofaktoren steuern in
den meisten Fillen ge-
radlinig auf eine Gefi-
Bschidigung, einer Ar-
theriosklerose hin, die
das vorzeitige Altern
der GefiRe wie koro-
nare Erkrankungen
wie Herzinfarkt und
Schlaganfall  immens
begtinstigen.

Die Forscher fan-
den heraus, dass eine
bessere kardiovaskuli-
re Gesundheit mit ei-

ner verlangsamten bio-

logischen Alterung
verbunden ist, gemes-
sen am phinotypi-
schen Alter.

Fazit: Mit zuneh-
mender Herzgesund-
heit nimmt die biolo-
gische Alterung ab.

Nicht zuletzt deshalb

o Nl

empfiehlt der weltweit
renommierte Internist

und Schlafforscher
Professor  Schneider
dass die Erfassung des
Alters der Gefifle er-
forderlich ist weil dies
die Grundlage ist um

gesund zu sein und zu

= THTIRTH YA

bleiben.
Mittlerweile gibt es

sensible Gerite die das
biologische Alter der
GefifRe messen kon-
nen — vor weniger Zeit
noch undenkbar — um
die Risiken zu mini-
mieren.

Zogern Sie nicht,
es geht um Thre Ge-
sundheit und um Thr
Leben — sprechen Sie
uns an, wir sind mit
den allerneuesten For-
schungsergebnissen
vertraut und mit kom-
petenter Beratung und
Untersuchungsmog-

Langer bestehende Schlafstérungen sind ernstzunehmen. Vornehmlich
chronische Schlafstorungen beeinflussen das Befinden und Leistungs-
fahigkeit tagstiber und schranken nicht nur die Lebensqualitat und die
soziale Kompetenz ein, sondern konnen zu ernsthaften Herz und Kreis-
lauf Erkrankungen fihren.

Versuchen Sie es zunachst damit: Halten Sie die tblicherweise not-
wendige Schlafzeit ein: 7.5-8.5 Stunden Schlaf sind fir die Erhaltung der Gesundheit notwendig. Wenn
Sie dies einhalten kdnnen, dabei morgens spontan wach werden und keinen Wecker brauchen, haben
sie einen gesunden Schlaf.

Brauchen sie jedoch einen Wecker oder kénnen dauerhaft nur weniger als 7 Stunden schlafen
entsteht ein chronisches Schlafdefizit, es wird eine Schlafschuld aufgebaut, die von Nacht zu Nacht
groRer wird. Wie ein Darlehen, bei dem die Zinsen nicht bezahlt werden: Die Zinslast wird immer
groRer, bis die Last so groR ist, dass man den Alltag nicht mehr bewaltigen kann. Psychiche
Belastungs- und Stresskrankheiten sind oft nur der Anfang, Herz-Kreislauferkrankungen folgen, und die
Lebenserwartung ist deutlich gesenkt.

Wichtigstes Ziel ist es daher, die wochentliche Schlafzeiten von mindestens 50 Stunden einzuhalten.
Dies konnen sie erreichen, indem Sie wahrend der 5-tagigen Arbeitswoche eine Bettzeit (Licht aus bis
Licht an) von mindestens acht Stunden einhalten, und am Wochenende dann langer schlafen, am
besten ohne Wecker dann ausschlafen, sozusagen die Zinsen der Schlafschuld zuriickzahlen.

Sollten Sie trotz dieser MaRnahmen oder ausreichender Schlafzeit keinen gesunden Schlaf (s.0.)
bekommen, oder trotzdem tags-tiber miide, abeschlagen und sogar sich schlafrig fihlen, sollten Sie
das Problem nicht auf die lange Bank schieben und schlafmedizinischen Rat einholen: am besten durch
Internistische Schlafmediziner.

In der ndchsten Newsletter-Ausgabe finden Sie einen weiteren Tipp.

Das Martyrium
des Steve Carlton

Mauris vitae arcu sit amet quam condimentum pulvi-
cumsan id, consequal ornare, lobortis vilae, ligula.
pien placerat suscipit. Donec mollis justo sed justo pel-
Duis bibendum adipiscing nibh. Maecenas diam risus,

ut, porta et, malesuada eget, nisi. In fermentum leo sed turpis. Sed lacus
tricies sit amet, malesuada et, diam. Integer mauris sem, convallis ut, c
sed, leo. Cras purus elit, hendrerit ut, egestas eget, sagittis at, nulla. Integ
dictum, convallis sodales, accumsan id, risus. Aenean risus. Vestibulum
In eget sapien vitae massa rhoncus lacinia. Nullam at leo nec metus alic
tincidunt, ante nec lacinia ultrices, quam mi dictum libero, vitae biben
Sed diam ante, lobortis sed, dignissim sit amet, condimentum in, sapien
non risus auctor lobortis. Vestibulum sit amet dolor a ante suscipit pulvi
quam erat volutpat. In hac babitasse platea dictumst. Vivamus sit amet s
consequat. Integer tincidunt tellus eget justo. Class aplent taciti sociosqu ¢
nubia nostra, per inceplos hymenaeos.

Zentrum fur

SCHLAFMEDIZIN

American Sleep Clinic

American Sleep Clinic - Friedberger Str. 406 - 60389 Frankfurt am Main
Tel.: +49 (0) 69 808 807 777 - Fax: +49 (0) 69 808 807 779 eMail: info@american-sleep-clinic.com

www. american-sleep-clinic.com



