
1.
Gesund ernähren

2.
Aktiv leben

3.
Nicht rauchen

4.
Ausreichend schlafen

5.
Das Körpergewicht 
im Auge behalten

6.
Cholesterin niedrig 

halten
7.

Blutzucker im Norm-   
bereich behalten

8.
Blutdruck 

im Rahmen behalten
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„Besonders aber gebe man dem Gehirn das 

zu seiner Reflexion nötige, volle Maß des 

Schlafes; denn der Schlaf ist für den ganzen 

Menschen, was das Aufziehen für die Uhr.“

                 Arthur Schopenhauer



Das Martyrium     
des Steve Carlton

Länger bestehende Schlafstörungen sind ernstzunehmen. Vornehmlich 

chronische Schlafstörungen beeinflussen das Befinden und Leistungs-

fähigkeit tagsüber und schränken nicht nur die Lebensqualität und die 

soziale Kompetenz ein, sondern können zu ernsthaften Herz und Kreis-

lauf Erkrankungen führen.

Versuchen Sie es zunächst damit: Halten Sie die üblicherweise not-

wendige Schlafzeit ein: 7.5-8.5 Stunden Schlaf sind für die Erhaltung der Gesundheit notwendig. Wenn 

Sie dies einhalten können, dabei morgens spontan wach werden und keinen Wecker brauchen, haben 

sie einen gesunden Schlaf.

Brauchen sie jedoch einen Wecker oder können dauerhaft nur weniger als 7 Stunden schlafen 

entsteht ein chronisches Schlafdefizit, es wird eine Schlafschuld aufgebaut, die von Nacht zu Nacht 

größer wird. Wie ein Darlehen, bei dem die Zinsen nicht bezahlt werden: Die Zinslast wird immer 

größer, bis die Last so groß ist, dass man den Alltag nicht mehr bewältigen 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 wöchentliche Schlafzeiten von mindestens 50 Stunden einzuhalten. 

Dies können sie erreichen, indem Sie während der 5-tägigen Arbeitswoche eine Bettzeit (Licht aus bis 

Licht an) von mindestens acht Stunden einhalten, und am Wochenende dann länger schlafen, am 

besten ohne Wecker dann ausschlafen, sozusagen die Zinsen der Schlafschuld zurückzahlen.  

Sollten Sie trotz dieser Maßnahmen oder ausreichender Schlafzeit keinen gesunden Schlaf (s.o.) 

bekommen, oder trotzdem tags-über müde, abeschlagen und sogar sich schläfrig fühlen, sollten Sie 

das Problem nicht auf die lange Bank schieben und schlafmedizinischen Rat einholen: am besten durch 

Internistische Schlafmediziner.

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


