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,AKTIVITAT UND VITALITAT
HABEN EINEN BESTEN FREUND:
ERHOLSAMEN SCHLAF.“

ANDREAS KOLLER



Heraklit meinte dereinst:
,Das einzige Kontinuum im Universum ist die Verénderung”.

Wie recht er doch hatte. Selbst der menschliche Organismus unterliegt einem
standigen Umbruch. Dieser bedingt, dass auch das Schlafverhalten in seiner
Qualitat und Quantitat im Altersgang eine Veranderung erfdahrt. Wie dieser
bestmdglich begegnet werden kann, sollen die ndchsten Seiten darstellen.

Der von mir gewahlte Titel ,, SCHLAFREIF - Anleitung zum erfolgreichen Schla-
fen” soll durchaus ironisch verstanden, aber auch ernst genommen werden.
Da ich zum Zeitpunkt des Verfassens selbst Teil der ,gereiften” Zielgruppe bin,
vereinen diese Kapitel aktuelles Wissen, neueste Erkenntnisse wie auch eigene
Erfahrungswerte. ,Aktuelles Wissen‘ deshalb, weil Schlafmedizin und Schlaffor-
schung eine noch junge Disziplin sind und erst seit den 1950er Jahren etabliert
sind. Das heif3t auch, es werden laufend neue Erkenntnisse gewonnen.

Andreas Koller (,,
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WAS PASSIERT MIT DEM PHYSISCHEN
WIE AUCH PSYCHISCHEN KORPER
IM LEBENSVERLAUF?

Es kommt zur Abnahme von Muskelmasse und Hautelastizitat, Verringerung von
Beweglichkeit und Koordination, Nachlassen der neuronalen Vernetzungsfahig-
keit und der Konzentration. Die Erfahrungen bieten ein groRes Ressourcenpo-
tenzial. Lernprozesse werden flexibler; neu gewonnenes Wissen verknipft sich
mit bestehenden Gedachtnisbahnen. Bewusstes Denken und Handeln werden
durch gereifte soziale Kompetenz gestarkt. Zum Thema Schlaf sei angemerkt,
dass hormonelle Veranderungen Qualitat und Quantitat des Schlafes beeinflus-
sen: Sowohl Schlaftiefe als auch Schlafdauer nehmen ab. Umso wichtiger wird
es, der sogenannten Schlafhygiene mit groBer Aufmerksamkeit zu begegnen.
Erholsamer Schlaf ist die Grundvoraussetzung fiir ein vitales Leben 50plus.

Fur die nachfolgenden Ausfiihrungen bildet die CHRONOBIOLOGIE die essenzi-
elle Grundlage. Dabei stehen die Erkldrungen zu den Schlaftypen wie Eulen und
Lerchen in engem Zusammenhang der Schlafhygiene, und welche Veranderun-
gen sich im Laufe des Lebensalters ergeben.
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CHRONOTYPEN

Unser Leben wird nicht nur von der objektiv messbaren Zeit bestimmt. Es un-
terliegt auch dem Einfuss einer biologischen, ,Inneren Uhr’, die viele Abldufe
des Organismus steuert. Diese Innere Uhr heif3t in der Fachsprache ,circadia-
ne Rhythmik“ oder ,circadianer Rhythmus*“ (lat. circa:,um, herum, ungefahr®,
und dies: ,Tag“). Die Chronobiologie (= gr. chrénos: ,,Zeit”; Biologie = Lehre von
der belebten Natur) ist diejenige Wissenschaft, die diese inneren Rhythmen,
die eine Periodenlange von circa 24 Stunden haben, beschreibt und erklart.
Leistungsbereitschaft am Tag und Erholung sowie Ruhe in der Nacht sind uns
angeboren.
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Am deutlichsten zeigt sich die Innere Uhr des Menschen im Schlaf-Wach-Verhal-
ten. Dieses ist im Wesentlichen gepragt von der Sonne, auch wenn zahlreiche,
zusatzliche Lichtquellen kontinuierlich auf uns einwirken. Das Zeitfenster, zu
dem die innere Uhr den Menschen auf Schlaf oder Aktvitat einstellt, ist indivi-
duell unterschiedlich. Man nennt diese Eigenschaft Chronotyp. Die Verteilung
der Chronotypen in der Bevolkerung ist von einer Hauptgruppe und zwei Klein-
gruppen gekennzeichnet.

Die Chronobiologie benennt hingegen zwei Typen, die sinnigerweise Vogeln
zugeordnet sind: Spattypen, sogenannte Eulen, und Friihtypen oder auch Ler-
chen genannt. Hinzu kommt eine Abstufung beider je nach unterschiedlich star-
ker Auspragung — von extrem bis moderat — und inmitten dieser Extrempole
befinden sich die Neutraltypen. Die meisten Menschen haben eine Praferenz in
die eine oder andere Richtung.
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Die meisten Menschen gehoren der Hauptgruppe an und finden gleichzeitig An-
teile von beiden Richtungen, die moderat zum eigenen Typ passen. Zwar ist der
Chronotyp angeboren, doch gibt es im Zuge des Altersganges Verschiebungen.
Jugendliche und junge Erwachsene sind tendenzids eher den Eulen zuzuordnen.
Ab dem 30. Lebensjahr steigt die Tendenz zur Lerche, die sich ab etwa 50 wiede-
rum verlangsamt. Das bedeutet, dass es physiologisch betrachtet ganz natiir-
lich ist, mit der Zeit wieder frither schlafen zu gehen, als dies in jungen Jahren
der Fall war.

Dementsprechend beginnt auch der Tag friiher. Diese Entwicklung kann bei star-
ker Auspragung bis zu zwolf Stunden Zeitunterschied fiihren. Grob zusammen-
gefasst heillt das, dass die Lerche aufsteht, wenn die Eule zu Bett geht. Unter-
schiede gibt es auch zwischen den Geschlechtern: Statistisch gesehen neigen
Frauen zur Lerche, wahrend Manner sich eher als Eulen bezeichnen.
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5 EULE
@ Wird vom Chronotyp Eule gesprochen,

sind damit abend- und nachtaktive Menschen

gemeint. Diese tun sich morgens mit dem Aufstehen

verhadltnismaRig schwer. Eulen werden falschlicherweise

oftmals mit Langschlafern verwechselt und als weniger fleiig angesehen. Sie

schlafen jedoch nicht unbedingt langer, sondern lediglich zeitverschoben: Sie

gehen spater ins Bett und wachen daher auch zu spaterer Zeit wieder auf. Der

Chronotyp bestimmt nicht die Schlafdauer sondern das passende Zeitfenster

zum Schlafen. Typisch fiir die Eule ist ein langsamer Start in den Tag. Spatty-

pen fihlen sich am Morgen haufig mide und haben zundchst keinen Appetit.

Das verzogerte Einschlafen einer Eule am Abend sorgt oft fiir ein Schlafdefizit
wahrend der Arbeitswoche.

TIPP FUR DEN EULENTYP

Gehoren Sie zu den Eulentypen, sollten Sie es am Morgen eher ruhig angehen,
wenn Sie die Moglichkeit dazu haben. Lassen Sie sich genug Zeit um in den
Tag zu kommen. Schwierige Aufgaben sollten erst in der zweiten Tageshilfte
erledigt werden.
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LERCHE %

—~~

Der Chronotyp der Lerche bezeichnet gemeinhin f @ -\
rih- und tagaktive Menschen. Diese tun sich @
morgens mit zeitigem Aufstehen vergleichsweise v

leicht. Lerchen werden — ebenfalls falschlicherweise —

gerne Kurzschlafer genannt und als ganz besonders fleillig

angesehen. Sie schlafen jedoch nicht unbedingt kiirzer, sondern zeitverschoben:
Sie gehen gerne friiher ins Bett und wachen daher auch zeitiger am Morgen
wieder auf. So kann es bei Lerchentypen genauso sowohl Kurz- als auch Lang-
schlafer geben. Typisch fiir die Lerche ist, dass sie gerne schon friih am Morgen
aufsteht und voller Tatendrang und mit gutem Appetit in den Tag startet. Dies
ist sicherlich von Vorteil in der leistungsorientierten Morgengesellschaft, in der
wir uns befinden.

TIPP FUR DEN LERCHENTYP

Als Lerchentyp sollten Sie lhre wichtigsten Tatigkeiten, wenn maoglich, in der
ersten Tageshalfte erledigen. Gonnen Sie sich bei einem Leistungstief am friihen
Nachmittag etwas Ruhezeit, um den Abend noch effektiv nutzen zu kénnen.
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BEEINFLUSSUNG DER INNEREN UHR

Wir Menschen sind Rhythmuswesen, weshalb jede Arrhythmie sich sofort be-
merkbar macht. Der wesentlichste Taktgeber fir die innere Uhr ist der Rhyth-
mus von Tag und Nacht, also das Licht der Sonne. Der blaue Anteil des Son-
nenlichts sorgt fir Wachheit, wahrend das abendliche Rot und die folgende
Finsternis die Zirbeldriise im Gehirn veranlassen, Melatonin zu produzieren.
Dieses wirkt schlafanstoRend, allerdings spielt auch hier das Lebensalter eine
Rolle: Ab dem 40. Lebensjahr sinkt die Melatonin-Produktion deutlich. Da-
durch wirkt sich jede UnregelmaRigkeit starker aus und unser Korper braucht
entsprechend langer um seinen natirlichen Rhythmus wiederaufzunehmen.

Ein gutes Beispiel ist ndchtliches Feiern: In jungen Jahren stellt es kein Prob-
lem dar, in der Folge auch am Tag zu schlafen und sich schnell zu regenerieren.
Mit 50 und schon friiher jedoch verringert sich die Fahigkeit am Tag zu schla-
fen und die Regeneration dauert deutlich langer. Besonders stark spiiren dies
Schichtarbeiter: Der Schlaf am Tag nimmt in Qualitat und Quantitat ab, da das
Licht der Sonne einerseits wach macht und andererseits gemieden werden soll-
te, wenn die Mudigkeit geférdert werden soll.
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Zum natlrlichen Taktgeber Sonne kommen viele andere hinzu, wie soziales Mit-
einander, Interessen, Hobbys, Larm und kiinstliches Licht. Das kiinstliche Licht
(LED) der digitalen Technologie hat einen hohen Anteil an Blaulicht. Dieses am
Abend vor dem Zubettgehen noch zu nutzen, verzogert nachweislich die Ein-
schlafzeit und hat auch eine negative Auswirkung auf die folgliche Tiefe des
Schlafs.

* Verwenden Sie eine Blueblocker-Brille.

* Bestens zu empfehlen die ,Schichtfit Brille“, welche ich gemeinsam mit der
Firma UVEX entwickelt habe.

Installieren Sie Blaulichtfilter.

 Stellen Sie am Fernsehgerat warme Lichtfarben ein.

* Achten Sie bei LED-Lichtquellen in Raumen darauf, dass diese nicht mehr
als 3.000 Kelvin Farbtemperatur aufweisen. Dieses wird als warmweiles Licht
bezeichnet und wirkt sich glinstig auf die abendliche Melatonin Produktion

aus.

Vertiefendes dazu unter gesundheitskoller.com/downloads - unter ,Schlaf.”
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von den Reizen der AuBenwelt abgekoppelt sind, kénnen wir die Datenfille des
Tages in Ruhe bewaltigen. Dass das Gehirn Giber Nacht die Informationen des
Tages verarbeitet, unterstiitzt auch das Lernen, indem tber den Tag Gelerntes
im Gedachtnis verankert wird. Besonders gut kann man sich Inhalte verinner-
lichen, die noch kurz vor dem Einschlafen eingepragt werden. Bei Menschen,
die auch nachts arbeiten, geschieht dies natiirlich auch umgekehrt — also auch
beim Tagschlaf.

Wahrend wir schlafen, schittet unser Immunsystem besonders viele immu-
naktive Stoffe aus. Ausreichender Schlaf ist die Voraussetzung fiir ein starkes
Immunsystem. Wer hingegen dauerhaft zu wenig schlaft, ist wesentlich krank-
heitsanfalliger. Da sich unser Kérper im Schlaf besonders gut regenerieren kann,
liegt es nahe, dass wir so viel mehr schlafen, wenn wir krank sind: Der Tiefschlaf
erleichtert die Arbeit flir das Immunsystem.

Der Stoffwechsel reguliert sich ebenfalls im Schlaf. Die im Tagesverlauf aufge-
nommenen Substanzen werden um- und abgebaut. Dasselbe gilt fiir den Hirn-
stoffwechsel. Zu wenig Schlaf verhindert den vollstandigen Umbau dieser Stoffe.
Der Stoffwechsel gerat aus dem Gleichgewicht und steigert das Risiko, an Zivi-
lisationskrankheiten wie Diabetes zu erkranken oder Gbergewichtig zu werden.



Neuere Forschungen sehen auch einen Zusammenhang zu Demenzerkrankun-
gen. Ausreichende Tiefschlafphasen fiihren zu einer Gehirnwasche im positiven
Sinne —also zu einer Reinigung des Gehirns.

Wihrend des Schlafs arbeitet auch unser Hormonhaushalt besonders hart.
Beispielsweise das Hormon Leptin sorgt dafiir, dass wir im Schlaf weder Hun-
ger noch Durst verspiren. Erst beim Erwachen tUbernimmt sein Gegenspieler
Ghrelin wieder das Kommando und wir bekommen Hunger. Zudem wird im
Schlaf besonders viel vom Wachstumshormon Somatropin freigesetzt; Kinder
wachsen also tatsachlich im Schlaf. Das Wachstumshormon unterstiitzt beim
Erwachsenen das Immunsystem und begiinstigt die Regeneration von gescha-
digtem Gewebe. Optimiert Fettstoffwechsel und Muskelaufbau, starkt die sexu-
elle Vitalitat. Die Melatonin-Konzentration steigt bis etwa 3 Uhr an. Nicht nur
die Schlaftiefe, sondern auch das Immunsystem wird in dieser Phase von Mela-
tonin geférdert — speziell im Kampf gegen Krebszellen. In flieBendem Ubergang
steigt im Anschluss in der Nebennierenrinde die Cortisol Produktion an, um uns
aufs Aufwachen vorzubereiten.

Nicht nur der Kérper kommt im Schlaf zur Ruhe, sondern auch die Psyche kann
sich erholen. Deswegen leiden Menschen, die hdufig mit Schlafstérungen zu
kampfen haben, deutlich hdufiger an Depressionen als Menschen, die erholsa-
men Schlaf finden.
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Die Korpertemperatur unterliegt einer ebenso zyklischen Steuerung: Die
hochste Temperatur erreichen wir am Abend und maximale Abkiihlung erfolgt
gegen drei Uhr — in Abhdngigkeit vom Chronotypen. Diese Steuerung gilt es
zu unterstiitzen. Vermeiden Sie also am Abend hochanstrengende korperliche
und geistige Anstrengung, nehmen Sie keine Spatmahlzeiten zu sich, vor allen
Dingen keine scharfgewirzten, schwerverdaulichen oder fetten Speisen mit
gegrilltem oder gebratenem Fleisch. Koffein verhindert den Temperaturabfall.
Auch vom tiberméRigen Konsum von alkoholischen Getranken ist abzuraten.

STETES AUF UND AB -
DIE TAGESZEIT-SCHWANKUNG DER KORPERKERN-TEMPERATUR

37,6°C
37,4 -
37,2
37,0 -
36,8 -

36,6 - Quelle: Buysse/Ombao,

P-

University of Pittsburgh

9:00 Uhr 15:00  21:00 3:00 9:00
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SCHLAFARCHITEKTUR

Grob gesprochen lassen sich zwei Schlafphasen — Non-REM und REM - vonei-
nander unterscheiden. REM steht fiir ,,Rapid Eye Movement”, also die Phase,
in der die Augen bei geschlossenen Lidern sich schnell hin und her bewegen.
Intensives Traumen, Muskelerschlaffung, Erhéhung von Puls und Atemfrequenz
sowie verstarkte Durchblutung der Sexualorgane sind die Kennzeichen. Die Psy-
che erfahrt hierbei die optimale Erholung. Als Gegenstlick dazu steht Non-REM
fiir die Einschlaf-, Leichtschlaf- und Tiefschlafphase. In letztgenannter findet die
Regeneration des physischen Korpers statt. Die Traume dieser Phasen bleiben in
der Regel kaum in Erinnerung.

Ein derartiger Schlafzyklus dauert etwa 90 Minuten, wobei vier bis sechs volle
Zyklen eine optimale Erholung erzielen. Die erste Schlafhalfte ist vornehmlich
von Tiefschlaf gepragt, die zweite von REM-Schlaf. Den liberwiegenden Anteil
bilden jedoch Leichtschlafphasen beziehungsweise kurze Wachphasen, die oft-
mals am Morgen noch in Erinnerung sind. Eine gefiihlt schlaflose Nacht kann
daher durchaus ausreichend Erholung gebracht haben.

Insgesamt sollte die Schlafdauer zwischen sechs und neun Stunden betragen.
Das MaR der Dinge ist dennoch der Grad der Erholung: Wenn Sie in der Lage
sind, den Belastungen des Tages ohne Miudigkeit oder gar Erschopfung begeg-
nen zu kdnnen, dann haben Sie wohl erholsam geschlafen.
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_— sCHNARCHEN

Da im Laufe der Zeit das Problem
des Schnarchens immer mehr

Bedeutung gewinnt, muss an dieser Stelle
zumindest kurz auf dieses Thema eingegangen werden.
Die Ursache dafir ist nicht nur das Lebensalter, sondern
auch GbermaRiges Essen (zu spat) am Abend, unvertraglich viel Alkoholisches,
Ubergewicht, Bewegungsarmut, Rauchen, Fehlbildungen im Nasen-, Mund-
und Rachenbereich sowie eine schlaffe Muskulatur in der Gaumenregion.
Laut Angaben der American Academy of Dental Sleep Medicine schnarchen
40 Prozent der Manner und 24 Prozent der Frauen. Als nicht nur akustisches
Problem kann Schnarchen in weiterer Folge zur Schlafapnoe (Atemstillstande
im Schlaf) fihren. Der Schlaf wird hierbei in seiner zyklischen Abfolge massiv
gestort. Der Anteil der Tief- und Traumschlafphasen wird verschwindend gering
oder sie bleiben sogar ganz aus. Tagesmiidigkeit und Erschopfung sind die Folge.

Therapieméglichkeiten finden Sie beispielsweise unter www.kieferfreund.com
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»BESSER KRANKHEITEN
DAVONLAUFEN ALS DER
GESUNDHEIT HINTERHER."
ANDREAS KOLLER



Auf meinem eigenen Weg von mehr als 100 kg Korpergewicht zu meinem ak-
tuellen Gewicht von 73 kg hat meine personliche Erfahrung das Ergebnis von
Studien bekraftigt: RegelmaRige Ausdauerbewegung stellte meine Gesundheit
wieder her. RegelmaRige Bewegung ist objektiv betrachtet der Vitalbrunnen
schlechthin und in ihrer Gesamtwirkung durch nichts zu tGbertreffen. Der per-
sonliche Energiebedarf und dessen Verbrauch, Geist und Psyche sowie Schlaf
und dessen Qualitdat wie Quantitat werden auf diese Weise positiv beeinflusst.
Regelmaligkeit im Zusammenhang von Bewegung bedeutet zumindest drei,
besser finf Stunden Gber die Woche verteilt.
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EINIGE DENKANSTOSSE ZU REGELMASSIGER BEWEGUNG:

» Auf der Suche nach einem Zeitfenster fiir regelmaRige Bewegung machen Sie
sich bewusst, dass die Woche insgesamt 168 Stunden hat.

* Wahlen Sie fir sich die Art von Bewegung, die lhnen Freude bereitet.

» Schon die Alltagsbewegung hat unglaublichen Wert, reicht allerdings nicht aus.

* Wir haben einen Bewegungsapparat und keinen Sitzapparat!

TIPP | Nutzen sie jede sich bietende Méglichkeit, Treppenhduser zu nutzen

und Aufziige zu meiden. Gehen Sie zu FuR einkaufen und lassen Sie das Auto
stehen.

Mit zunehmender Lebenszeit nimmt der bendtigte Anteil der Nahrung quantita-
tiv ab, wahrend die Qualitdt weiterhin eine Gbergeordnete Rolle spielt. Das gilt
auch fur die Aufmerksamkeit, die wir unserer Nahrung und der Nahrungsauf-
nahme schenken. Dabei bietet sich ein Vergleich zwischen dem menschlichen
Korper und einem Sportwagen an. Stellen Sie sich folgenden zwei Fragen:
Wiirden Sie einen Ferrari mit Diesel betanken?

Wiirden Sie ihn wéhrend der Fahrt tanken?
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Fir manche Menschen ist die Aufnahme von Nahrung ein bedeutungsloser Ne-
benakt. Fettreiche Fertiggerichte werden achtlos ganz nebenbei konsumiert,
ohne die Arbeit zu unterbrechen oder wahrend der Fernseher lauft bzw. am
Mobiltelefon die Finger sich wund wischen. Essen sollte als Lebenselixier wahr-
genommen werden. Dies erfordert Aufmerksamkeit sowie sich lohnende Ge-
nusszeit.

Dabei stehen Erndhrung und Schlaf in direktem Zusammenhang, gerade hin-
sichtlich der Temperaturkurve. Nur ein abgekihlter Organismus findet in der
Nacht seine Ruhe. Nahrung, die am Abend fiir Erhitzen des Korpers sorgt, stort
den Schlaf. Fettreiches, Schwerverdauliches, Scharfgewiirztes und zu spat Ge-
gessenes fihrt zu nachtlicher Unruhe und SchweiBausbriichen. Schwitzen ist
bekanntlich Teil der Temperaturregulation des menschlichen Organismus.

TIPP | Leicht Verdauliches, A

Erfrischendes am friihen Abend ""
genossen, unterstitzt den Temperatur- """
verlauf lhres Kérpers und fordert somit v?

erholsamen Schlaf.



PAUSE(N)

Als Rhythmuswesen verlauft unser Leben in Tages-, Wochen-, Monats- und
Jahreszyklen. Auch die 90-minitige Zyklusdauer des Schlafes pragt unseren
Tagesablauf und sorgt flr die Hohen und Tiefen, die letztendlich zum 24-Stun-
den-Takt verschmelzen.

TIPP | Gonnen Sie sich bei der Fiille der Tagesaktivitaten immer wieder

kleine Pausen. Kurze Pausen ermdglichen schon tagstiber mit der Aufarbeitung
von Erlebten zu beginnen, Unwichtiges von Wichtigem zu trennen und flr Er-
holung zu sorgen.

Die Summe der Kurzauszeiten fligt sich zu einem harmonischen Ganzen zu-
sammen, die auch die Ruhephase vor dem Zubettgehen unterstiitzt. Auf diese
Weise verhindern Sie den Transfer von belastenden Gedanken in die Nachtru-
he — Stichwort ,,Gedankenrad”.

TIPP |pie abendliche Pause ist speziell fiir 50plus von zentraler Bedeutung.

Am besten funktioniert diese Strategie mit einem taglichen Ritual. Eine Stun-
de vor geplanter Schlafenszeit konnten Sie beispielsweise fernseh- und inter-
netbefreit mit einer Tasse Tee (Rezeptempfehlung im Abschnitt Schlafhygiene,
Seite ) zur Ruhe kommen.



SEXUALITAT

Wenden wir uns der nachsten Vitalquelle zu: Der Genuss von Sexualitat ist das
einzige (moglicherweise) schweiltreibende Ereignis, das den Abend bereichern
darf. Im Gegensatz dazu kann herausfordernde sportliche Aktivitat am (spate-
ren) Abend die besagte Temperaturkurve unginstig beeinflussen, da die dabei
entstehende Hitze und Stresshormone moglicherweise zu lange nachwirken.
Erotisches wiederum fiihrt zu einer Gesamtharmonisierung des menschlichen
Organismus und ist dem erholsamen Schlaf sehr dienlich.

TIPP 50plus ist nicht die Lebensphase des sexuellen Wettbewerbes, son-
dern des geschwindigkeitsbefreiten Genusses im gleichmaRigen Rhythmus. Ge-

lassenheit fordert auch in diesem Zusammenhang die Gesundheit.

ALKOHOL

Die Vertraglichkeit von alkoholischen Getranken ist —
wie alles im Leben — eine sehr individuelle Angelegen-
heit und Frage der Dosierung. Beim Genuss von Alkohol
ist die personliche Vertraglichkeit zu beriicksichtigen.




Zwar fihrt Alkoholisches ibermaRig getrunken zu raschem Einschlafen, doch
das Durchschlafen ist meist beeintrachtigt. Vor allem ist die zweite Nachthalfte
von Wachphasen zu Ungunsten der Traumphasen gepragt. Die Ursache ist ein
Missverhéltnis vom schlafférdernden Melatonin zu Cortisol — dem Stresshor-
mon, das natirlicherweise erst gegen den Morgen dem Aufwachen dient.

TIPP | zwarist nichts gegen das eine oder andere Glas Bier beziehungsweise
Wein einzuwenden, doch — wie immer im Leben — kommt es auf die Dosis an,

wie schon Paracelsus wusste.

SOZIALES MITEINANDER

Menschen sind nicht nur Rhythmuswesen, sondern auch Gemeinschaftswesen.
Fordern Sie also |hr familidres Zusammenleben und vor allem auch lhre sozi-
alen Kontakte auRerhalb des Familienverbundes. Der harmonische Austausch
und Diskurs mit anderen Menschen gereicht der inneren Ausgeglichenheit zu
grofRem Vorteil. Alles Harmonische fordert den Rhythmus und somit den erhol-
samen Schlaf. Wirken Sie aktiv der Vereinsamung entgegen.

TIPP Vernachlassigen Sie nicht Ihr soziales Umfeld und pflegen Sie lhre
Kontakte. Achten Sie dabei auf Harmonisches.
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WECHSELBESCHWERDEN

Die Veranderung der hormonellen Situation kann durchaus eine Herausforde-

rung darstellen. Moglichen Disbalancen wirkt der harmonisierende Tee bestens

entgegen. Die schlafférdernde Teerezeptur gleicht Temperaturschwankungen

(Frosteln und Schwitzen) nachts sehr gut aus.

WECHSELJAHRE TEEREZEPTUREN

»Wechseljahre Harmonie*

(ein Rezept von TCM Experten
Dr. Florian Ploberger)

Erhalten Sie in Ihrer Apotheke.
Zwei EL Tee mit % Liter
kochendem Wasser tbergielRen,
10 Minuten ziehen lassen und
liber den Tag verteilt genielRen:
Schafgarbe 50g

Frauenmantel 30g
Rosenbliten 40g

Ockergelber Hohlzahn 30g
Monchspfeffer 30g

»Wechseljahre Schlaf*

(ein Rezept von TCM Experten
Dr. Florian Ploberger)

Erhalten Sie in Ihrer Apotheke.
Ein EL Tee mit % Liter
kochendem Wasser UbergiefRen,
10 Minuten ziehen lassen und
in der Stunde vor dem Schlafen-
gehen genielRen:
Ackerschachtelhalm 50g
Passionsbliite 60g
WeilRdornblite 70g

StBholz gerdstet 20 g 23



12 TIPPS ZU GUTER
SCHLAFHYGIENE

Flr einen optimalen und effektiv erholsamen
Schlaf empfiehlt sich das Einhalten einiger
Richtlinien. Die folgenden Tipps harmonisieren
Ihren Schlaf bei Bedarf:

1 e Legen Sie sich keinen Schlafzwang auf.

Gehen Sie grundsatzlich erst dann schlafen,

wenn Sie sich miide genug fiihlen. Schlafen Sie nicht auBerhalb des Bettes ein,
zum Beispiel beim Fernsehen, da Sie dies des notwendigen Schlafdrucks be-
raubt: Ohne Mudigkeit ist kein Schlaf moglich. Bericksichtigen Sie unbedingt
auch Qualitdt und Quantitdt des abendlichen Lichtes. Kaltweiles Licht mit
hohem Blauanteil (alle Bildschirme mit LED Technologie) sind ein maximaler
Schlafrauber. Tragen Sie idealerweise etwa 90 Minuten vor geplantem Schlaf
eine das blaue Licht blockierende Brille (Schichtfit-Brille).
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2 e Verlassen Sie das Bett, wenn Sie nicht einschlafen kénnen und lenken Sie
sich mit einer langweiligen Beschaftigung ab. Gehen Sie erst dann wieder ins
Bett, wenn Sie sich schlafrig fiihlen; wiederholen Sie diesen Vorgang so oft wie
nétig, wenn Sie nicht schlafen kénnen. Einzige Ausnahme ist, wenn Sie es schaf-
fen, entspannt im Bett zu liegen und sich dabei nicht Gber den Zustand der
Wachheit aufzuregen.

3 e Finden Sie lhren eigenen Rhythmus und legen Sie regelmaRige Zeiten fest
um ins Bett zu gehen und aufzustehen. Dies fordert den natirlichen Schlaf-
rhythmus und sollte auch am Wochenende und im Urlaub beriicksichtigt wer-
den: Bleiben Sie am Morgen nicht langer als eine Stunde zusatzlich im Bett.

4- Sie sollten im Bett nicht lernen, fernsehen oder essen, und unter keinen
Umstdnden etwa berufliche Unterlagen bearbeiten oder gar streiten. Auch
Angste und Probleme sollten tagsiiber verarbeitet und nicht mit ins Bett ge-
nommen werden.

5. Falls Sie Probleme insbesondere mit dem Einschlafen oder auch Durch-
schlafen haben, vermeiden Sie langere Nickerchen tagsliber: Maximal 15 — 20
Minuten vor 15 Uhr.
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6. Trinken Sie vier bis sechs Stunden vor dem Schlafengehen keine stimulie-
renden Substanzen wie Kaffee, Tee, Cola und Energydrinks. Fiir einen ruhigen
Tagesausklang sind auch geistige Anstrengungen kontraproduktiv. Fiir eine best-
mogliche Entspannung eignet sich ein Teeritual: Trinken Sie etwa eine Stunde
vor dem Zubettgehen einen Tee, bestehend zu gleichen Teilen aus Johannis-
kraut, Melissenblatter, Hopfen, Lavendelbliiten und Baldrianwurzel. 1 - 2 Esslof-
fel mit % Liter kochendem Wasser liberbriihen und zehn Minuten ziehen lassen.
Lauwarm genieBen. Auch hier fordert die RegelmalRigkeit den Effekt.

7. Vermeiden Sie es, vor dem Schlafengehen zu rauchen, denn Nikotin und
Rauchinhaltsstoffe wirken stimulierend. Die vermeintliche Beruhigung steht le-
diglich in Zusammenhang mit der Befriedigung der Sucht nach Nikotin, ist je-
doch fiir die Nachtruhe nicht forderlich.

8- Trinken Sie vier Stunden vor dem Schlafengehen keine alkoholischen Ge-
trénke, da diese zu Schlafunterbrechungen fiihren. Schlafsensible Persénlichkei-
ten sollten grundsétzlich nicht hdufiger als ein- bis zweimal pro Woche — méaRig
— Alkohol trinken.
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9. Meiden Sie prinzipiell schwere und lippige Mahlzeiten und speziell vor
dem Schlafengehen. Eine leicht verdauliche Mahlzeit, ein Glas warme Milch
(beinhaltet mitunter die schlafférdernde Substanz Tryptophan) eventuell mit
Honig, oder die unter Tipp 6 angefiihrte Teerezeptur kénnen hingegen schlaffor-
dernd wirken. Ein Zuviel an Flissigkeit hingegen kann zu mehrmaligem, nachtli-
chen Urinieren fuhren. Passen Sie daher die Flissigkeitsmenge Ihren Erfahrun-
gen entsprechend an.

10- Bewegen Sie sich regelmaRig und so oft wie nur méglich an der fri-
schen Luft fur ausreichenden Kontakt mit Sauerstoff und Tageslicht. Der blaue
Lichtanteil synchronisiert Ihre innere Uhr taglich aufs Neue und unterstitzt so
die Fahigkeit zu schlafen. Auch Bewegung im Freien ist das 50Plus-Regulativ
schlechthin. Falls Sie weniger trainiert sind, sollten Sie sechs Stunden vor dem
Schlafengehen keinen korperlich anstrengenden Sport betreiben, wobei mo-
derate Bewegung sich forderlich auswirkt. Integrieren Sie auch Entspannungs-
libungen, wie Qi Gong, Yoga oder Atemibungen in Thren Wochenrhythmus.
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1 1. Sorgen Sie fiir eine angenehme Schlafumgebung. Im Regelfall wirkt
eine gerauscharme, gut abgedunkelte Umgebung bei angenehmen Tempera-
turen schlafforderlich. Zudem sollte das Schlafzimmer gut geliftet sein. Ver-
wenden Sie naturliche Materialien und vermeiden Sie es, im Schlafzimmer
elektronischen Gerdte wie Fernseher, Computer, Mobiltelefon, Stereoanlage,
Radiowecker zu nutzen. Das Schlafzimmer sollte ausschlieflich zum Schlafen
und fir erotische Freuden genutzt werden.

12 e Falls Sie wiederholt auf den Wecker schauen,
wenn Sie nicht schlafen kénnen, entfernen Sie den
Wecker aus dem Sichtfeld. Wenn lhnen zur Schlafens-
zeit haufig Ideen und Gedanken kommen, halten Sie
Schreibzeug am Nachtkastchen bereit um Ihre Einfille
sofort aufzuschreiben. So sind diese beim Aufstehen
noch prasent und geraten nicht in Vergessenheit.
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* Physische, psychische, geistige und soziale Gesundheit bilden eine
erstrebenswerte Einheit.

 Der Altersgang ist mit Veranderungen auf all diesen Ebenen verbunden.

* Den eigenen, inneren Rhythmus zu kennen und bestméglich danach zu leben,
kann die Geschwindigkeit dieser Veranderungen verlangsamen — und vice versa.

« Jegliche, langerdauernde Arrhythmie des Lebens hat unmittelbare und
mittelbare Auswirkung auf das Wohlbefinden.

 Erholsamer Schlaf ist Indikator fiir ein Leben im gesunden Rhythmus.
* Pausen sind essenzieller Teil von Aktivitat.

* Achtsamkeit und das Bewusstsein fiir die eigene Situation, die individuellen
Herausforderungen und deren Auswirkung auf den Schlaf sind Voraussetzung
fiir die Moglichkeit, die Schlafqualitat zu verbessern und erholsam zu gestalten.

* Unternehmen, die im Rahmen der Betrieblichen Gesundheitsférderung den
besonderen Bediirfnissen dieser Zielgruppe Rechnung tragen, haben die
Chance, den in der Gruppe 50plus verborgenen Schatz von Bildungs- und
Erfahrungswissen sowie sozialer Kompetenz zu heben.

29



NS

GESUNDHEIT
MIT SPASS UND GENUSS.



