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Schlafmangel kann seelisch und kdrperlich krank machen
Dem menschlichen Schlaf hangt ein gewisser Hauch von Mystik an. Viele Fragen drehen sich deshalb um das Thema warum der Mensch Uberhaupt schlafen muss und was mit der
L ebenszeit geschieht, wenn man den regelméaliigen Schlaf stréflich missachtet.

In der Schlafforschung beschéaftigt man sich schon lange mit diesen Fragen, alerdings ist das wahre Geheimnis warum wir Uberhaupt schlafen miissen immer noch nicht vollkommen
geliiftet. Sicher ist, dass der Mensch, und auch das Tier, zum Uberleben auf den gesunden und tiefen Schlaf angewiesen sind. Regenerierung und Energieersparnis liegen hierbei als
wichtige Faktoren im Vordergrund des Schlafes. Faktoren, die von Wissenschaftlern bis zu den Anfangen der verschiedenen Lebewesen zuriickgefiihrt werden. Wobei dem "Warum”
immer noch eifrig auf die Spur gegangen wird. Und natirlich auch, weshalb der Mensch seelisch und kérperlich krank wird, wenn er dauerhaft wenig oder sehr schlecht schi &ft.

Dass sich Krankheiten bei Schlafmangel oder Schiafstérungen breit machen wurde schon vor langer Zeit nachgewiesen. So kdnnen Depressionen, Herz-Kreislauf-Storungen,

K onzentrationsschwéchen, Magen-Darm-Erkrankungen und viele weitere Beschwerden oder Krankheiten durch zu wenig Schiaf ihre Entstehung finden. VVon einer permanenten
Gereiztheit ganz zu schweigen. Umso wichtiger ist esfolglich, sich taglich darum zu kiimmern, dass ein erholsamer, regenerativer Schlaf moglich wird. Die Regeln der Schlafhygiene sind
hierbei eine ebenso gute Unterstiitzung wie auch das Achten auf die Erndhrung und regel mafdige Bewegung.

Unschwer |&sst sich erkennen, dass das Schlafen nicht einfach nur ein Augenschlief3en und Ausruhen bedeutet. Wer sich deshalb ndher fir das Thema Schlafen interessiert, wird unter
http://www.paradisi.de/Health_und_Ernaehrung/Symptome/Schlafen/ [1] eine Vielzahl interessanter Informationen, Tipps und Tricks finden, die fiir einen gesunden Schlaf in jedem Alter
wichtig und wertvoll sind.
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