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Gut schlafen — aber wie?
BZgA informiert zum Internationalen Mannertag zum Thema gesunder Schlaf
Koln, 16. November 2017. Guter und ausreichender Schlaf ist wichtig, um gesund und |eistungsfahig zu bleiben. Umfragen zeigen, dass mehr als ein Drittel der Manner nicht zuverlassig

durchschléft, fast ein Viertel hat Probleme beim Einschlafen. Zum Internationalen Mannertag am 19. November 2017 bietet die Bundeszentrale fur gesundheitliche Aufklarung (BZgA) in
ihrem neuen Themenschwerpunkt Schlaf auf www.maennergesundheitsportal .de [1] zahlreiche Informationen und Tipps fir eine erholsame Nachtruhe.

Im besten Fall verschlafen Menschen etwa ein Drittel ihres Lebens. Dasist keine verlorene Zeit, denn im Schlaf erholt sich der Korper und ristet sich fir die vielen Reize und
Anforderungen, die beim Wachsein auf ihn einstromen. Wer zu wenig schl&ft, kann sich nicht nur schlechter konzentrieren, er riskiert auch gesundheitliche Beeintrachtigungen.

» Dauerhafter Schlafmangel wirkt sich auf verschiedene Stoffwechselvorgange im Korper nachteilig aus®, erklért Dr. med. Heidrun Thaiss, Leiterin der BZgA. ,, Wir wissen heute, dass
durch zu wenig Schlaf das Risiko fur Ubergewicht, Bluthochdruck und Herz-K reislauferkrankungen sowie fiir Depressionen steigt.

Bei standiger Ubermiidung erhoht sich zudem die Gefahr fiir Arbeits- und Verkehrsunfalle. Wie es beispiel sweise zum gefahrlichen Sekundenschlaf kommt und was die Warnsignale
dafur sind, erfahrt man(n) auf dem BZgA-Mannergesundheitsportal . Die neuen Themenseiten bieten zudem einen qualitatsgesicherten Uberblick zu mdglichen Ursachen und
Behandlungsméglichkeiten von Schlafstérungen. Einfache, aber wirkungsvolle Tipps flr einen besseren Schlaf — bei spiel sweise koffeinhaltige Getréanke nur bis zum frihen Nachmittag
genieflen, Alkohol nicht al's Einschlafhilfe nutzen, Tablet und Smartphone aus dem Bett verbannen — runden das Angebot ab. Fir ale, die ihr Wissen rund ums Schlafen testen méchten,
halt das Mannergesundheitsportal Quizfragen zum Thema bereit.

Die Bundeszentrale fur gesundheitliche Aufklarung (BZgA) spricht mit ihren Internetseiten www.frauengesundheitsportal .de [2] und www.maennergesundheitsportal.de [1] gezielt Frauen
und Méanner an, um sie Uber die Mdglichkeiten einer geschlechtsspezifischen Gesundheitsvorsorge zu informieren. Auf beiden Portalen finden sich zudem Faktenbl &ter mit aktuellen
Daten zur Frauen- und Mannergesundheit in Deutschland. Die Inhalte dienen der allgemeinen Information und konnen die personliche Beratung durch eine Arztin, einen Arzt oder
qualifiziertes medizinisches Fachpersonal nicht ersetzen.
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Tel. 0221-8992280

Fax: 0221-8992201

E-Mail: marita.voelker-albert@bzga.de [ 3]
www.bzga.de [4]

RSS-Feed: www.bzga.de/rss-presse.php [5]
Twitter: www.twitter.com/bzga de [6]

Die Bundeszentrale fur gesundheitliche Aufklarung ist eine Fachbehdrde im Geschéftsbereich des Bundesministeriums fir Gesundheit
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