Schlaf

Dauerhafter Schlafentzug schadigt das Gehirn -
Miillabfuhr fehlt
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>> Fehlender Schlaf spielt offensichtlich bei der Entstehung vieler Krankheiten
eine groBBere Rolle als bisher angenommen. Im Schlaf arbeitet eine spezielle
Millabfuhr des Gehirns, die giftige Stoffwechselprodukte aus den Zellen raumt
und beiseite schafft. Lange wusste man nicht, wie dies im Gehirn funktioniert;
denn das bekannte Lymphsystem sorgt zwar fiir die Entsorgung des Mills aus
den Zellen des Korpers, hat aber wegen der Blut-Hirn-Schranke keinen Zugang
zu den Zellen des Gehirns.

In der US-Fachzeitschrift Science wird von den Ergebnissen einer Studie der
University Rochester berichtet, wonach es dieses einzigartige, nur im Schlaf
arbeitende System des Gehirns gibt. AulRerdem fanden die Wissenschaftler
heraus, dass die Gehirnzellen im Schlaf um 60 Prozent schrumpfen, wodurch
der Zellabfall noch effizienter beseitigt werden kdnne.

Schlaft der Mensch dauerhaft nicht genug, bleibt immer mehr Mdll liegen, was
vermutlich tGber die Jahre auch die Entstehung von Krankheiten wie Alzheimer
und von anderen neurologischen Stérungen beglnstigt. <<

Ein Link zu einem 90mindtigen, sehr guten Youtube-Film von Arte:
https://www.youtube.com/watch?v=897tIWc9hlg

In diesem Film wird u.a. die Bedeutung des Schlafs fiir die Miillentsorgung im
Gehirn dargestellt und wie Forscher heute die fehlende Miillentsorgung in
Zusammenhang bringen mit der Entstehung von Alzheimer— spannend!

Lernen - Guter Schlaf spielt auch eine wichtige Rolle, wenn wir etwas Neues
Lernen wollen. Im Schlaf werden die in den Stunden zuvor gelernten
Informationen Uber die Hippocampus genannte Hirnregion in unser
Langzeitgedachtnis Ubertragen. Neben gutem Schlaf gibt es hierflr noch ein
paar andere Bedingungen, die erflillt sein sollten; aber ohne Schlaf geht es
nicht.



Leerer Magen - Mir verhilft zu einem guten Schlaf und vor allem einem leichten
Einschlafen, dass ich wegen des Intervallfastens meistens sieben bis acht
Stunden vor dem Zubettgehen das letzte Mal etwas gegessen habe. Der Magen
ist leer, das meiste an Verdauung erledigt — beste Voraussetzungen! Und da ich
selten mehr als zwei bis drei Glas Weisswein trinke zum Mittagessen, schlafe
ich auch gut durch — sofern ich nicht zu viel Wasser getrunken habe am Abend

Aussere Umstinde — Dunkel muss es sein im Zimmer, in dem man schlaft. Im
Schlafzimmer darf es keine elektrische Strahlung geben, wie sie zum Beispiel
der WLAN-Router abgibt.

Aufregung — In den Stunden vor der Bettzeit sollte man aufregende Filme,
Musik und Blicher vermeiden.

Tabletten / Schlafmittel — Schlaftabletten habe ich noch nie genommen, bis auf
Baldrian vor vielen vielen Jahren ... das aber auch nur kurz, ich habe dann
Progressive Muskelentspannung erlernt und immer vor dem Schlafengehen
praktiziert. Fir mich das beste Schlafmittel iberhaupt.

Zum Thema Schlafmittel heildt es in dem arte-Beitrag (Link auf der ersten Seite),
dass die gangigen Schlafmittel keine Schlafmittel seien sondern Narkosemittel —
sie versetzen das Gehirn in eine leichte Narkose. Von erholsamem Schlaf kénne
keine Rede sein. Und die Mittel machen schnell abhangig.



