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A Suchbegriff hier eingeben
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Schlaf — Der unterschitzte Wachstumsfaktor

14. Mé&rz 2012 | Von Holger Guqgq | Kategorie: Aktuelles, Blogger: Holger Guaq, Hormone

Gefallt mir Zeige deinen Freunden, dass dir das geféllt.

¥

: L
Liebe BLOG-Leserinnen und —-Leser, Liebe PEAK-Kundinnen und -Kunden,

Schlaf ist eigentlich etwas Selbstverstandliches. Wir schlafen, weil es eben so ist, weil wir miide werden und weil uns unsere Eltern damals
schon immer in die Wiege bzw. ins Bett gelegt haben. In der Regel denken wir nicht dartiber nach, warum wir schlafen, wir bemerken lediglich,
dass es uns zunehmend schlechter geht, wenn wir zu wenig Schlaf bekommen.

Wie wichtig und essentiell Schlaf ist wissen nur Wenige. Schlaf wirkt sich sowohl auf die kérperliche als auch auf die geistige Gesundheit aus.
Ein Sportler mit Schlafmangel wird es Uber l&ngere Zeit zu nichts bringen.

Schon allein wegen der Tatsache, dass wir etwa 1/3 unseres Lebens verschlafen, aber auch weil Schlaf an sich eine duBerst interessante und
bedeutungsvolle Einrichtung unseres Daseins darstellt, méchte ich mich in den folgenden Teilen meines BLOGs damit befassen.

Was ist Schlaf?

Schlaf kann man als aktiven rhythmisch wiederkehrenden Erholungsvorgang bezeichnen. Schlaf ist kein Zustand von Bewusstlosigkeit. Wir
nehmen unsere Umgebung durchaus wahr, aber nur teilweise bewusst. Wahrend wir schlafen besteht weitestgehend kérperliche Ruhe.
Wahrend wir schlafen, reagieren wir vermindert auf auBere Reize, dennoch ist unser Gehirn sehr aktiv.

Zirkandianer Rhythmus — Der ,,Ur“-Rhythmus des Menschen
Grundlagen
Der zirkandiane Rhythmus bezeichnet endogene (kérpereigene) Rhythmen mit einer Periodenlange von 22-25 Stunden. Die mit der

Eigenrotation der Erde wechselnde Beleuchtungsintensitat unserer Atmosphaére stellt die Grundlage der zirkandianen Rhythmik dar. Sie fihrt
zur rhythmischen Transkription von »Uhr-Genen«.
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Darstellung: Rhythmische Transkription

Synchronisaton

Durch auBere Reize passt sich der zirkandiane Rhythmus an einen 24-Stunden-Zyklus an. Dieser Vorgang nennt sich ,Synchronisation*.
Visuelle Einrichtungen nehmen den Sonnenstand auf und dienen als Zeitgeber. Geringe Relevanz besitzen die AuBentemperatur oder aber
soziale Reize wie beispielsweise Wecker. Ohne Relevanz sind hingegen der vorherrschende ph-Wert oder die vorherrschende
Kdrpertemperatur.

Beeinflussung
Der zirkandiane Rhythmus beeinflusst die Herzfrequenz, den Schlaf-Wach-Rhythmus, den Blutdruck, die Kérpertemperatur, den

Energiestoffwechsel sowie die Produktion von Nebennierenhormonen wie z.B. Cortisol, oder aber von der Hirnanhangdriise beeinflusste
Hormone wie z.B. Testosteron.

SCHAUBILD 1

Phyzialogische Prozesse in Retation 2um 24-Stundén-Tagaerhythmus
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Unterscheidung in Chronotypen

Innerhalb der zirkandianen Rhythmik unterscheidet man beim Mensch grundsatzlich 2 Chronotypen.
Die EULEN gehen spét schlafen und stehen dafiir spater wieder auf.

Die LERCHEN gehen friih schlafen und stehen dafiir auch frih wieder auf.

Diese Unterscheidungen in den Bevdlkerungsgruppen sind auf genetische Pradisposition zurlickzufiihren. Je nach Chronotyp lassen sich mit
Veranderung des Tagesverhaltens Verbesserungen der Gesundheit und der Leistung erreichen.

Man sollte Kenntnis liber seinen Chronotyp besitzen und nach Méglichkeit danach leben!
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Leben und zirkandiane Rhythmik

Als Baby Uberwiegt das sog. ultradiane System, bestehend aus kurzen Aktivitdtsphasen im Wechsel mit kurzen Schlafphasen, die fur
gewohnlich bis zu 90 Minuten dauern. Im Kleinkindesalter findet dann zunehmend der Wechsel auf das zirkandiane System statt. Im Alter
verliert die zirkandiane Rhythmik dann wieder an Bedeutung.

Die meiste Zeit unseres Daseins leben wir nach der zirkandianen Rhythmik.

Ausbruch aus der zirkandianen Rhythmik

Schichtarbeit, immer weniger Stunden unter Tageslicht, aber auch nachts kiinstlich erzeugte Lichtreize fiihren dazu, dass wir immer mehr
auBerhalb unseres natiirlichen zirkandianen Rhythmus existieren. Dieser Zustand macht der inneren Uhr enorm zu schaffen. Ess- und
Schlafstérungen, Depressionen, Energielosigkeit, Leistungsabfall und Einschrankungen des Immunsystems kénnen die Folge sein.

Auch beim Wechsel zwischen Zeitzonen machen sich Ausbriiche aus dem zirkandianen Rhythmus bemerkbar. Wir bezeichnen dies als
JetLag. Fliige nach Osten verkirzen die zirkandiane Periodik, Fltige hach Westen verléangern sie. Die Re-Synchronisation erfolgt bei Flligen
nach Westen schneller als bei Flligen nach Osten. Pro 1 Stunde Zeitverschiebung benétigen unsere zirkandinen Systeme etwa 1 Tag, um die
normale Phasenlage zuriick zu gewinnen.

Fazit:

Der zirkandiane Rhythmus kann als der Taktgeber des Menschen bezeichnet werden. Er orientiert sich gréBtenteils nach der
Sonneneinstrahlung. Im Gleichklang mit diesem Ur-Rhythmus zu leben fiihrt zu einen Zustand der Homéostase. Moderne
Lebensweisen finden oft nicht im zirkandianen Rhythmus statt und sorgen fiir Probleme.

Warum miissen wir schlafen?

Wir schlafen, um uns zu regenerieren, fir ein kdrperlich-geistiges Gleichgewicht, zur Kalibrierung von Tagesrhythmen, zur Stabilisierung des
Immunsystems, zur Verarbeitung von Lern- und Gedachtnisprozessen, aber auch um bestimmte Erinnerungen und Erlebnisse zu verarbeiten
oder sogar vergessen zu kdnnen. Letztlich leben wir auch einen Teil unserer Kreativitat im Schlaf aus.

i .‘:."
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Psychische Hygiene

Im Schlaf betreibt unser Gehirn einen maBgeblichen Teil seiner Hygiene, anders gesagt es reinigt sich. Unsere Sinne bendtigen die Nacht als
eine Art Leerlauf oder ,Stummschaltung“. Wenn wir schlafen finden Sinneswahrnehmungen zwar noch statt, aber sehr gedéampft. Dies schafft
Platz fur die eigene Hygiene zur der lbrigens auch Trdume gehdéren.

Im Schlaf kann unser Gehirn zudem Verbindungen trainieren, die untertags aus Mangel an Verwendung nicht mehr zum Einsatz kommen und
abgebaut werden wiirden.

Dass unser Gehirn nachts stark aktiv ist und sich mit bestimmten Ereignissen auseinander setzen muss, bemerken wir oftmals sogar bewusst,
wenn wir nachts aufwachen.

» Werden wir zu Beginn unserer Nachtruhe (bei normalen Schlafverhalten etwa bis 1 Uhr) wach werden, so deutet dies darauf hin, dass wir
uns im Schlaf mit aktuellen Problemen befassen, mit denen wir nicht wirklich fertig werden.

» Wacht man etwas spéter (zwischen 1 Uhr und 3 Uhr) aus einem Traum auf, deutet das auf unbewaltigte Ereignisse aus der
Vergangenheit hin. .

» Wer zwischen 3 und 5 Uhr des Ofteren aufwacht ist sich seiner Zukunft ungewiss.

Interessant:

Was unser Gehirn fiir unwichtig ersieht, wird im Schlaf unwiderruflich geléscht.

Regeneration

Organe

Unsere Organe sind unter Tags einem bestimmten Anspruch ausgesetzt. Nachts essen wir nicht und geben unserem Verdauungssystem so
die Méglichkeit, sich um sich selbst und nicht um ankommende Nahrung zu kimmern. Auch unsere sonstigen Organe haben nachts Zeit, sich
zu regenerieren, da deren Aktivitatslevel geringer ausfallt.

Nachts zu essen raubt unserem Korper die Zeit fiir regenerative Vorgéange!

http://www.peak.ag/blog/schlaf-der-unterschatze-wachstumsfaktor 16.03.2012



Schlaf — Der unterschitzte Wachstumsfaktor » Schlaf, Rhythmus, Stunden, Zeit, Mela... Page 4 of 9

Interessant:

Nach 18 Uhr wenig oder gar nichts mehr zu essen steigert die Melatoninproduktion.

Nervensystem

In der Schlafforschung gibt es Theorien, nach welchen sich Neuronen im Schiaf von der taglichen Aktivitat erholen, sich quasi reparieren.
Bleibt Schlaf aus, verlieren die Neuronen ihre Energie oder werden von Nebenprodukten der Zellaktivitat verunreinigt. In der Folge biiBen Sie
an Funktionalitét ein.

Zellen

Im Tiefschlaf ist die Proteinsynthese (Proteinaufbau) verstérkt, die Proteolyse (Proteinabbau) gehemmt. Es findet also eine Art Wartung
unserer Zellen statt. Der Vorgang begriindet mitunter auch eine hohe Wachstumshormonkonzentration im Schlaf, da Wachstumshormon fiir
die Initiierung der Proteinsynthese wichtig ist. Zur Zellregeneration gehéren natirlich auch Reparaturvorgénge eines in einem Training
geschadigten Muskels.

Interessant:

Nachts leitet sich der Blutfluss zu den Muskeln hin um. Ein klares Zeichen dafiir, dass wir tatsachlich im Schlaf Muskeln aufbauen.

Kalibrierung

Unser Kérper funktioniert am besten, wenn wir ihn nach einem bestimmten Rhythmus existieren lassen. Wir merken dies selbst, wenn wir
subjektiv unseren Aktivitdtsgrad in standardisierten Arbeitswochen mit ungeplanten unregelmaBigen Urlaubswochen vergleichen. Man fuhit
sich trotz des ,Aufstehens mit dem Wecker" irgendwie ,fitter wenn alles nach Plan lauft.

Im Alltag wird es uns oftmals nicht ermdglicht, nach dem Rhythmus zu leben, den unsere biologische Uhr fiir uns vorsieht. Umso wichtiger sind
hierbei Schlafphasen. Sie synchronisieren (kalibrieren) unseren Kérper neu. In der EDV-Sprache wiirde man dies als ,Reset” bezeichnen. Zum
Kalibrierungsvorgang gehért der sog. basile Ruhe-Aktivitétszyklus genauso wie der Thermoregulationszyklus.

Basaler Ruhe-Aktivitdtszyklus (Basic rest activity cycle — BRAC)

Wéhrend des Schlafes dndern sich stdndig wiederholende Phasen aus Non-REM und REM Schiaf, die jeweils etwa 90-100 Minuten
andauern. Wir kommen hier noch genauer darauf zu sprechen.

Thermoregulation:

Alle Mechanismen die in unserem Kérper fiir die Aufrechterhaltung einer konstanten Kérpertemperatur ablaufen. Auch dieser
Regulationsmechanismus ist einem bestimmten Zyklus unterworfen, der sich im Schiaf verdndert.

Im Schiaf findet ein Reset in unsere personlich-optimale Nullstellung statt, damit wir wieder frisch in den neuen Tag starten
kénnen.

Gedachtnis und Lernen

Tiefschlaf ist entscheidend

Bewusst wahrgenommene Eindriicke werden unter Tags in der GroBhirnrinde verarbeitet und im Hippocampus abgelegt, nachts dann wieder
ans GroBhirn zuriick gesendet. Auf diese Weise werden Nervenschaltkreise immer wieder neu angeregt, bis deren Verbindung stark und
dauerhaft ist. Dies fihrt dazu, dass wir uns beispielsweise auch nach langer Zeit noch an Personen erinnern und dies sogar noch mitsamt der
Situation des Kennenlernens und der damaligen Emotion verknipfen kdnnen. Im Tiefschlaf findet der Abbau von unnétigem
Verbindungsballast statt. Studien am Menschen belegen, dass besonders Tiefschlafphasen uns erméglichen, neu erlernte Informationen
besser zu verarbeiten, zu verknlpfen und zu speichern.

Untersuchungen mit eigentlich nur im Tiefschlaf produzierten Deltawellen zeigten bei den Probanden ein wesentlich besseres
Erinnerungsvermdgen fir neu angeeignetes Wissen im Gegensatz zu einer Kontrollgruppe ohne Deltawellenbehandlung.

Lernen im Schiaf?

Wenn wir gut und ausreichend schlafen, sind wir in gewisser Weise fahig, nachts zu lernen. Unser Gehirn selektiert nachts Unwichtiges von
Wichtigem aus und I6scht es. Dies sorgt daflr, dass wieder neue Kapazitat frei wird. Wichtiges wird vom Kurzzeitgedéchtnis ins
Langzeitgedachtnis Uberfihrt. Am Vorabend gelernt stehen Informationen so am nachsten Morgen sowohl im Kurzzeit- als auch im
Langzeitgedéchtnis zur Verfligung. Dieser Effekt hélt etwa 3 Tage vor, bevor die Informationen wieder aus dem Kurzzeitgedachtnis
verschwinden.

Wann lernen wir was?

Vokabeln und Formeln lernen wir als Teil des ,deklarativen Lernens” vermehrt in der ersten Nachthalfte, ein neues Geschick wie z.B. Fahrrad
fahren pragt sich vermehrt in der zweiten Nachthélfte ein. Interessanterweise ist es sogar méglich, dass sich neu Angeeignetes am nachsten
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Morgen vor dem urspriinglichen ,liben” sogar besser abrufen l&sst als noch am Abend zuvor, aber nur wenn man ausreichend schlaft
(Lernkurve).

Wer unter Schlafstérungen leidet kann erwiesenermaBen schlechter lernen.

Schlaf ist entscheidend an unserer Lernfahigkeit und Gedéachtnisleistung beteiligt. Besondere Bedeutung kommt den
Tiefschlafphasen zu.

Immunsystem

Schlafmangel verzdgert erwiesenermaBen die Wundheilung und sorgt fiir ein reduziertes Aufkommen an weiBen Blutkérperchen. Insgesamt
schwécht Schlafmangel die Funktionsfahigkeit unseres Immunsystems und macht uns anfélliger fir Krankheiten und Infektionen.

Fazit:

Schiaf ist entscheidend fiir den Erhalt der Gesundheit.

Wie viel Schlaf benotigen wir?

Diese Frage unterliegt einer hohen Individualitdt und kann nicht mit pauschal einer festen Stundenzahl pro Tag beantwortet werden.

Statistisch gesehen geht man mit 6-7,5 Stunden Schlaf pro Tag von der héchsten Lebenserwartung aus (University of San Diego).
Interessanterweise war die Lebenserwartung in einer groB angelegten Studie mit mindestens 4,5 Stunden Schlaf pro Tag nur unwesentlich
niedriger.

Es obliegt im Endeffekt jedem selbst, wie viel Schlaf fir ihn als Individuum ausreichend ist. Entscheidender als die Nettostundenzahl der
Schlafstunden ist es, seinen Schlafrhythmus zu finden und nach Méglichkeit im Gleichklang mit dem zirkandianen Rhythmus zu existieren,
denn dann ist qualitativ hochwertiger Schlaf gewahrleistet.

Interessant:

Studien deuten darauf hin, dass ein ,,Schlaf-Gen“ dariiber entscheidet, wie tief wir schlafen, wobei die Tiefe des Schlafs keine
Aussage dariber trifft wie gut wir schlafen.

Fazit:

Eine ,beste” Schlafdauer gibt es nicht. Unter 4,5 Stunden ist mit nachteiligen Auswirkungen zu rechnen. Entscheidender ist es,
seinem zirkandianen Rhythmus zu folgen.

Studie — Schlafbediirfnis und Dunkelheit

234 Testpersonen unterzogen sich einer viermonatigen Phase mit simulierten 14 Nachtstunden pro Tag. In der ersten Zeit schliefen die
Probanden sehr viel und sehr lange, da sich der Kérper anscheinend angesammelten Schlafmangel zurlickgeholt hat. Nach 4 Wochen
pendelte sich auch bei 14 Stunden Dunkelheit der tagliche Schlaf auf etwa 8 Schlafstunden mit je 2x4 Stunden und 4 Stunden Wachheit
dazwischen ein. Alle Probanden berichteten im wachen Zustand von einem kristallklaren Bewusstsein.

Fazit:

Unser Korper verfiigt liber eine art ,,Schlafakku®“ bekommt er die Gelegenheit, fiillt er diesen durch sehr ausgedehnte Schlafzeiten
auf. Aufgefiillt kehren wir auch bei 14 Nachtstunden zu einem ,,normalen” Schlafrhythmus zuriick.

Studie — Schlafbediirfnis und Alter

In einer Studie der University of Surrey (England) konnte festgestellt werden, dass altere Menschen ein verringertes Schlafbeddirfnis haben.
Im Durchschnitt schlafen 66-83- jahrige 6,5 Stunden, 40-55-jahrige schlafen 6 Stunden 50 Minuten. 20-30-jéhrige bringen es im Durchschnitt

auf etwa 7 Stunden 13 Minuten. Dies bedeutet eine zeitliche Reduzierung um 43 Minute im Laufe des Alterns. Unser Kérper steuert dies u.a.
Uber die Produktion von Melatonin, welche sich mit dem Alter verringert.

http://www.peak.ag/blog/schlaf-der-unterschatze-wachstumsfaktor 16.03.2012



Schlaf — Der unterschitzte Wachstumsfaktor » Schlaf, Rhythmus, Stunden, Zeit, Mela... Page 6 of 9

Befragungen der Probanden ergaben, dass sich die altere Generation unter Tags weniger oft miide filhlt. Altere wachen nachts haufiger auf,
auBerdem verkirzen sich die Tiefschlafphasen. Beim Einschlaftest benétigten die jungen Probanden durchschnittlich 9 Minuten, die alteren
Probanden 14 Minuten.
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Darstellung: Schlafdauer und Alter

Fazit:

Im Alter haben wir ein vermindertes Schlafbediirfnis.

Das Einschlafen

Aufsteigendes retikulires Aktivierungssystem

An der Einleitung des Schlafes sind 3 Arten von Nervenzellgruppen beteiligt. Zwei davon befinden sich in Zwischenhirngebieten
(Hypothalamus und Thalamus), die Dritte im Hirnstamm (formatio reticularis).

Die formatio reticularis gehdrt dem aufsteigenden retikuldren Aktivierungssystem an und ibernimmt 2 Funktionen:

Zum einen sorgt sie fir die Aufmerksamkeits- und Weckfunktion im Schiaf. Hierzu erregt sie den Thalamus anhand der Neurotransmitter
Acetyhcholin und Noradrenalin.

Zum anderen Uben Verschaltungen innerhalb der formatio reticularis beim Einschlafen einen hemmenden Einfluss auf noradrenerge Systeme
Uber die Produktion von Serotonin aus. Gamma-Aminobuttersaure (GABA) wird von Nervenzellgruppen im Hirnstamm verwendet und
bremsend auf die Aktivitat des Thalamus einzuwirken. Das aufsteigende retikulare Aktivierungssystem erreicht den Thalamus also einmal
direkt zur geistigen-kdrperlichen Aktivierung und Erhéhung der Aufmerksamkeit, aber auch indirekt Gber zwischengeschaltete hemmende
Nervenzellen (Interneurone) sie sorgen fir eine Abnahme der Aufmerksamkeit und letztlich zu Einleitung des Schlafes.

Das gleiche Kerngebiet bremst die Aktivitat von Nervenzellen im Rlckenmark und sorgt fiir allgemeine Schlaffheit der Muskulatur (Atonie) mit
der Folge, dass wir nicht nur mide sind, sondern uns auch weniger bewegen.

Das aufsteigende aktivierende Aktivierungssystem steuert die psychische Aktivitdt von angespannter Erregung bis zum Schlaf.

Hypothalamus-Auge-Verbindung

Der Hypothalamus hat eine Verbindung zum Auge. Bei Dunkelheit produziert er weniger Histamin und weniger Orexin, ein Peptid, das
eigentlich gesteigerter Aufmerksamkeit dient. Orexin hat einen maBgeblichen Einfluss auf das Schlaf-Wachverhalten.

Interessant:
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Auch das Esszentrum unseres Gehirns VLPO ist beteiligt an der Schlafeinleitung.

SCN — Nucleus suprachiasmaticus

Der SCN steht direkt mit der Retina (Netzhaut) in Verbindung und wird als der zentrale Schlaf-Wach-Oszillator und Sitz der inneren Uhr
angesehen. Der SCN fungiert zudem als die oberste Steuereinheit des zirkandianen Systems und kontrolliert stark die Aktivitat des vegetativen
Nervensystems. Im Rahmen der Schlafeinleitung stimuliert der SCN die Ausschittung von Melatonin aus der Zirbeldrlse.

Es kommt ebenfalls zur Ausschiittung von Adenosin. Adenosin hilft dabei physiologische Prozesse zu dampfen, die uns unter Tags wach
halten und dient so der Einstimmung auf Ruhephasen.

Das SCN ist der Ausldser der nachtlichen Melatoninproduktion.

Schlaflatenz

Die Zeit zwischen Wachheit und Einschlafen wird als Schlaflatenz bezeichnet. Sie dauert fiir gewohnlich 10-20 Minuten. Kiirzere Zeitspannen
deuten auf Schlafmangel hin, Iangere Zeitspannen kdnnen ein Zeichen fir Schlafstérungen sein. Mit diesem Thema befassen wir uns spater
noch genauer.

Einschlaffenster

Der basile Ruhe-Aktivitatszyklus gewahrt uns am Abend ein etwa 90-minltiges Zeitfenster in dem wir miide werden und zum Einschlafen
neigen. Verpasst oder durchlebt man absichtlich dieses Fenster, wird es in der Regel etwa weitere 90 Minuten dauern, bis sich wieder eine
solch mude Phase einstellt.
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Darstellung: Schlafeinleitung

Exkurs Melatonin

Melatonin wird auch als ,,Schlafhormon* bezeichnet. Es handelt sich um ein endokrines Hormon, das an der Regulierung des zirkandianen

Rhythmus beteiligt ist und fungiert sozusagen als ,innere Uhr" des Menschen. Melatonin ist an der Modulation des Kérpergewichts und an

der Regulation des Blutdrucks beteiligt. AuBerdem unterstlitzt es die Knochenbildung im Rahmen der Osteoblastendifferenzierung und hilft
dabei, Stressbelastungen zu reduzieren.

Muttersubstanz von Melatonin ist die Aminosédure Tryptophan. Sie wandelt sich im Syntheseverlauf erst in Serotonin und wird dann bei
Bedarf zu Melatonin.
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Die Bedarfsregulierung tbernimmt wie bereits beschrieben der SCN unter Einfluss des Sonnenlichts.
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Dabei ist Melatonin eigentlich immer dann aktiv, wenn kein Sonnenlicht vorhanden ist.
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Darstellung: Synthesekurve von Melatonin

Detaillierte Informationen zu Melatonin erhalten Sie im meinem bereits veréffentlichten BLOG:

Melatonin — Die innere Uhr das Menschen
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Zusammenfassung

Schlaf ist ein gewichtiger Teil unseres Daseins und das nicht nur auf die Zeit gesehen, die wir damit zubringen, sondern auch hinsichtlich
unserer Gesundheit. Ausreichend Schlaf ist ein Garant flr ein starkes Immunsystem und ein gutes Lern- und Denkvermégen. Im Schlaf
reinigen wir unsere Psyche und lassen unseren Organen und unserem Nervensystem Spielraum fir regenerative MaBnahmen. Nicht zu
vergessen ist, dass sich auch unsere Muskeln im Schiaf entwickeln, da zu dieser Zeit die Proteinsynthese angeregt ist und sich unser
Blutkreislauf sich vermehrt um die Muskulatur kimmert.

Wie, wann und wie lange wir schlafen ist liber den sog. zirkandianen Rhythmus festgelegt. Dieser stellt den fur uns vorgesehenen Ur-
Rhythmus dar. Mit ihm findet eine Reihe von Veranderungen in unserem Kérper statt, die sich entscheidend auf unsere Gesundheit und die
Leistungsfahigkeit auswirken. Schaffen wir es, innerhalb unseren zirkandianen Rhythmus zu leben, ist sogar die absolute Schlafdauer eher von
zweitrangiger Bedeutung, wenngleich ein MindestmaB an Schlaf natirlich notwendig ist.

Auch der Einschlafvorgang unterliegt dem zirkandianen Rhythmus. Hier spielt das Hormon Melatonin eine starke Rolle.

In den folgenden Teilen meines BLOGs md&chte ich mich mit den Schlafphasen und deren Bedeutung befassen. Ein weiteres Thema wird sein,
welche Komplikationen sich bei Schlafmangel einstellen. Da viele Menschen mit Schlafstérungen zu kdmpfen haben, widme ich auch diesem
Thema ein Kapitel. Bevor es abschlieBend praktische TIPPs fiir guten und gesunden Schlaf gibt, méchte ich auch die Zusammenhange von
Sport und Schlaf noch etwas genauer erdrtern.

Ich wiinsch lhnen nun, NACHDEM Sie meinen BLOG gelesen haben eine angenehme Nachtruhe

Sportliche GriiBe

lhr
Holger Gugg

www.body-coaches.de

Bewerten Sie diesen Beitrag
Rating: 5.9/6 (12 votes cast)
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