Krankheit verschlafen

Scheinbar nichts tun und die Gefahr
verschlafen

Schlaf ist eine aktive Tatigkeit. Und ein biologisches Grund-Bedurfnis.
Ausreichende Schlaf-Dauer und natirliche Schlaf-Qualitat erhalten das
Immunsystem. Schlaf- und Immunfunktion beeinflussen sich wechselseitig.

Schlaf fordert die Immun-Funktion

Im"‘__l e -
Sc
hl
af

re e’

Sc
hl S
afErschopfungsschlaf. Bild: Jager, Thakhek, Laos 2020
en
ko
ns
ol
id
ie
rt
ne
ur


https://www.medizinisches-coaching.net/medizin/koerper-und-seele/krankheit-verschlafen.html
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Genlgend Schlaf verbessert so die Fahigkeit Infektionen abzuwehren und zu
uberstehen. Und ebenso: andere Krankheiten auszuheilen. Chronischer
Schlafmangel dagegen stdort das Gleichgewicht der Immunfunktionen und erhoéht
das Risiko fur die Entwicklung und Verstarkung verschiedener Krankheiten,
bei denen Immunregulationsstorungen haufig beteiligt sind (z.B. Herz-
Kreislauf-, Stoffwechsel-, Autoimmun- und neurodegenerative Erkrankungen).
(Caroll 2015, Hsiao 2015, Basedovsky 2019)



Das Zentralnervensystem, der Darm (mit den darin befindlichen Viren und
Gesunder Schlaf
sorgt daflir, die angeborenen und die erlernten (antiviralen) Immunantworten

Bakterien) und das Immunsystem kommunizieren (Jager 2020).

zu regulieren. Naturlich vorkommender Schlaf fiuhrt zur Vermehrung von
Immunkomponenten, die an der Immunabwehr beteiligt sind.
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Das aktivere Immunsystem jlngerer Erwachsener (und Kinder) reagiert
empfindlicher auf Schlafentzug als das ohnehin vermindert aktive
Immunsystem alterer Menschen (Caroll 2015)



MORTALLY

ESA Animate 2018: Schlaf oder stirb! youtube.com/watch?v=12XG-joFRBY —
TED-Vortrag: Folgen von Schlafentzug

Gesunde Schlafer:innen leiden seltener unter
Virusinfektionen

Schlaf und Immunitat stehen offenbar in einer wechselseitigen Beziehung.

Die Risiken an Grippe zu erkranken oder gar zu versterben, sind umso hoher
je in-effizienter das Immunsystem mit Influenza-, Corona-, Rhino- und
ahnlichen Viren umgehen kann.

Schlafmangel hat eine Auswirkung auf die Wahrscheinlichkeit des Auftretens
von (grippedhnlichen) Atemwegs-Infektionen. (Prather 2015, Basedovsky 2015,
Bhat 2013).

Wahrend des physiologischen Schlafs kommt es zu einem Rickgang der
Botenstoffe des Immunsystems (Zytokine). Untersuchungen des Verhaltnisses
von pro- und anti-inflammatorischen Zytokinen lassen zu Beginn der Nacht
eher eine pro-inflammatorische Aktivitat erkennen. Eine kurze Schlafdauer
scheint mit verstarkten entzindlichen Prozessen und einem erhohten
Infektionsrisiko verbunden zu sein. (Akkaoui 2023)


https://www.youtube.com/watch?v=12XG-joFRBY
https://www.google.com/search?client=opera&q=What+would+happen+if+you+didn%27t+sleep+TED&sourceid=opera&ie=UTF-8&oe=UTF-8#fpstate=ive&vld=cid:e98382a3,vid:dqONk48l5vY

FuFrei Wild (Musik-Video):
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https://www.youtube.com/watch?v=Z_hs0OMlD7k

auf Hand-Hygiene,

Nicht-Rauchen,

maligen Konsum von ,Alltagsdrogen”,

regelmalfige Bewegung,

Stress-Verminderung,

eiweill-ballaststoff-vitamin-reiche und zucker-arme Ernahrung,

e Vermeidung von engem Kontakt zu erkrankte Personem

Gesund und genussvoll Lleben:

und dabei viel schlafen!
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