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SCHLAFDAUER TIPPS STRESS

Evidenzbasierte Betrachtung Wie kann die Qualitat des Der Zusammenhang zwischen
der tibermaBigen sowie Schlafes durch Schlathygiene Schlaf, Stress und
unzureichenden Schlafdauer verbessert werden? Resilienztraining
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Schlalfdaucer

wisscnschaftlich betrachtet

Alle kennen die auffalligen Schlagzeilen von
Artikeln, die den Leser*innen versprechen,
ihre optimale Schlafdauer mithilfe der
Angabe des Alters richtig zu bestimmen.
Jedoch hangt das Schlafbediirfnis nicht nur

Empfindlichkeit gegentiber Insulin (vgl.
2012).

eindrucksvollen, evidenzbasierten Daten ist

Broussard et al, Nach diesen

die Bedeutung des Schlafes und dessen

Wirkung auf die Gesundheit unumstritten.

vom  Alter und von genetischen Ganz im Gegenteil: 2022 erweiterte die

Dispositionen ab, sondern auch von der American Health Association ihre 7

Schlafqualitat. Lebensregeln fiir ein gesundes Herz-
Kreislauf-System um die Komponente

Eine Studie beleuchtete, dass eine ausreichender Schlaf. Die ,Essential 8% stellt

unzureichende oder eine tbermafiige die Grundlage fiir eine gesunde Lebensweise

Schlafdauer signifikant mit der dar.

Verschlechterung der kognitiven

Fahigkeiten zusammenhdngt (vgl. Li & ESSENTIAL 8

Sahakian et al., 2022). Auflerdem lasst sich

eine

Kontrolle von
Cholesterin

Kausalitat zwischen den

Schlummerphasen der Alteren und dem
ausreichender

Alzheimerrisiko erkennen: Betrugen die Schlaf

1401
Teilnehmenden tUber eine Stunde, erhohte
sich das Alzheimer-Risiko um 40% (vgl. Li &

taglichen Nickerchen von den

kiérperliche
Fitness

Gao et al,, 2022). Zudem entstanden grofiere

kognitive Defizite, je mehr
Quelle: American Heart Association (2022), abgerufen von:
https://www.heart.org/-/media/Healthy-Living-Files/LES-Fact-

Sheets/Lifes_Essential_8_Fact_Sheet.pdf

Schlummerphasen die Teilnehmenden
brauchten. Dies galt auch umgekehrt: je
grofler die kognitiven Defizite, desto mehr
wurden Guter Schlaf bewdhrt sich sowohl in der

stellt

Nickerchen gebraucht.

Nacht als auch tagsiiber. Nun stellt sich die

Schlafmangel weiterhin  einen

Frage, wie die eigene Schlathygiene

Risikofaktor flir Diabetes dar, denn dieser

erhoht werden kann.

2023 flihrt der LVPR die Kampagne ,Wissen schafft Gesundheit® durch und tragt daher
zur Gesundheitsbildung bei. Werden Sie Mitglied und profitieren Sie monatlich von den
wissenschaftlich belegten Gesundheitsinformationen sowie Gesundheitstipps flir die

bestmogliche Erhaltung Threr Gesundheit. Im Mitgliederbereich finden Sie

weitergehende Informationen zum Thema Stressbewaltigung und Schlaf.



https://alz-journals.onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1002/alz.12636
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Innerhalb der Fortbildung erwarten Sie spannende Vortrdge von Expertinnen und

Experten. Sie diirfen den Worten von Herrn Dr. med. Thomas lauschen, welcher mit
seinem Beitrag zu dem Thema Gefdhrlicher Schlaf: Atmungsstorungen und Herz-
Kreislauferkrankungen Wissen vermitteln wird. Des Weiteren wird Herr Prof. Dr. Lapp zu
den Themen Herz und Schlaf — Ungekldrte Fragen und einige Antworten und ,Broken
Heart Syndrom® und Herr Dr. med. Boschmann zum Thema ,Stoffwechselregulation und
Tag-Nacht-Rhythmus® referieren. Zusitzlich erwarten Sie Beitrdge von Herrn Dr. Lollgen
zu den Themenschwerpunkten Schlaf & Sport und Einblicke in die Weltraumforschung,
sowie von Herrn PD Dr. med. Wohlfahrt zu dem Thema Schlaf —ein Mythos? Prof.
Braumann wird liber das Thema ,Bedeutung von Bewegung nicht nur zur Pravention®
referieren. Frau Derenthal referiert zum Thema Stress — ein Gesundheitsrisiko? Einmal
anders betrachtet und Frau Simon wird Thnen die IST-Analyse und die Studie der DGPR
ndher bringen. Auflerdem werden Herr Schweigert zum Thema erste Hilfe und
Reanimation: Theorie und Praxis und Herr Dipl.-Med. Haberecht zu den Themen Der
Sportunfall in der Herzgruppe sowie Kardiologie News und DGPR & LVPR News
informieren.
Dies ist nur ein Einblick in das, was Sie erwartet. Sie durfen sich auf weitere

Referent*innen und spannende Themen freuen. Nutzen Sie die Chance und seien Sie

dabei! Wir freuen uns darauf, Sie begriif3en zu diirfen.

Weitere Informationen finden Sie unter
"News" mmp "Aktuelles"
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