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Losheim lebt gesund

Losheim am See engagiert sich im Rahmen des Projektes ,Losheim lebt gesund!” fiir Pravention und Gesundheitsforderung
in der Seegemeinde. In unserer Amtsblattrubrik geben wir in Kooperation mit dem gemeinnttzigen Netzwerk ,Das Saarland
lebt gesund!” (DSLG) Gesundheitstipps oder Hinweise auf interessante Online-Angebote.

Gesundheitstipp

Schlaf — Das bessere Update fiir deinen Koérper

Ein erholsamer Schlaf ist eine der wichtigsten Voraussetzungen fiir
unser korperliches und seelisches Wohlbefinden. Dennoch haben
viele Menschen Schwierigkeiten, ausreichend und gut zu schlafen.
Moderne Lebensgewohnheiten, stdndige Erreichbarkeit und der
wachsende Einfluss digitaler Medien flihren dazu, dass viele abends
nicht zur Ruhe kommen. Gleichzeitig wird oft unterschatzt, wie
stark Schlafqualitat unsere Leistungsfahigkeit, Stimmung und so-
gar unser Essverhalten beeinflusst.

Doch was macht eine gute Schlafqualitat aus? Gesunder Schlaf be-
deutet, abends leicht einzuschlafen, nachts méglichst wenig aufzu-
wachen und morgens erholt in den Tag zu starten. Wie viel Schlaf
wir bendtigen, verandert sich im Laufe des Lebens. Erwachsene be-
nétigen im Schnitt zwischen 7 und 9 Stunden Schlaf, wobei Studien
zeigen, dass Frauen tendenziell etwas mehr Schlaf bendtigen als
Manner. Gleichzeitig nehmen Schlafprobleme heute immer weiter
zu — unter anderem wegen kiinstlicher Beleuchtung und der Nut-
zung technischer Geréate. Helles Licht, sei es vom Fernseher, Com-
puter oder Smartphone, signalisiert unserem Korper, wach zu blei-
ben. Hinzu kommt ein hoher psychosozialer Druck: stéandige Er-
reichbarkeit, Ldrm und dauernde Reiziberflutung erschweren zu-
satzlich das Abschalten. Unser Schlafverhalten hat sich unter ande-
rem deshalb Uber die Jahrtausende stetig verandert. Beispielsweise
schliefen die Menschen im Mittelalter oftmals in zwei Phasen, mit
einer dazwischenliegenden néchtliche Wachphase, in welcher man
sogar aufstand (sog. ,biphasischer Schlaf”).

'

Eine ungesunde Schlafhygiene kann sich negativ auf die kognitive
Leistungsfahigkeit auswirken, aber auch auf das Essverhalten und
die emotionale Regulation. Studien zeigen, dass Schlafmangel mit
einem erhohten Risiko fur Adipositas verbunden ist. Jugendliche,
die nicht genligend schlafen, greifen haufiger zu stark verarbeite-
ten Lebensmitteln. Laut einer Studie aus dem Jahr 2023 liegt das
unter anderem daran, dass Menschen, die langer wach sind,
schlicht mehr Zeit zum Essen haben. Zudem steigt die Bildschirm-
und Medienzeit oft an und somit auch der Konsum von Snacks,
SuBigkeiten und Softdrinks.

Zusammenfassend lasst sich festhalten: Ausreichender und gesun-
der Schlaf ist nicht nur wichtig, um konzentriert und aufmerksam
zu sein. Schlafmangel beeinflusst auch zahlreiche physiologische
und verhaltensbezogene Prozesse.

Tipps fiir besseren Schlaf:

« Abendroutine: Moglichst jeden Abend zur gleichen Zeit ins
Bett gehen. Ein- und Aufstehzeiten sollten nicht mehr als etwa
30 Minuten variieren.

« Schlafumgebung: Das Schlafzimmer kihl, ruhig und dunkel
halten — ideal sind etwa 18 Grad. Frische Luft unterstiitzt zu-
satzlich einen erholsamen Schlaf.

« Rituale: Entspannungsiibungen, ruhige Musik oder Meditation
helfen, zur Ruhe zu kommen.
« Elektronische Gerdte meiden: Besonders in der Stunde vor

dem Schlafengehen auf Bildschirmzeit verzichten, um Blaulicht
zu vermeiden.

« RegelméaBige Bewegung: RegelmaBiger Sport fordert die
Schlafqualitat.
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Weitere Informationen zum saarlandweiten
Netzwerk ,Das Saarland lebt gesund!” (DSLG)
unter www.pugis.de oder

www.das-saarland-lebt-gesund.de.

.Losheim lebt gesund!” ist ein Projekt der Gemeinde Los-
heim am See in Zusammenarbeit mit DSLG und der IKK
Siidwest.

Ansprechpartnerin fiir Fragen rund um das Thema
»Pravention und Gesundheit” im Biirgerdienstleis-
tungszentrum:

Frau Christine Kuhn (Fachkraft fir Kommunales Gesund-
heitsmanagement) unter Tel. 06872 609-101




