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Warum genug Schlaf auch fürs Herz wichtig ist
Gut und genug schlafen: Das ist
nicht nur wichtig, um ausrei-
chend Energie für den Alltag zu
haben, sondern auch für unsere
Herzgesundheit. Schlafmangel
kannnämlich aufDauer das Risi-
ko erhöhen, an Herz-Kreislauf-
Erkrankungen zu sterben, wie
die Deutsche Herzstiftung er-
klärt.

SCHLAFMANGEL BEGÜNSTIGT
ARTERIENVERKALKUNG

Bekommen wir nicht genug
Schlaf, wird der Körper bei sei-
nem nächtlichen Reparaturpro-
gramm gestört. Mit Folgen: Es
erhöht sich die Menge an ag-
gressiven Sauerstoffverbindun-
gen, sogenannten freien Radi-
kalen. Sie greifen Zellen undGe-
webean, sodass es zu schwelen-
den Entzündungen kommt.
Mit der Zeit können diese Ent-

zündungen Schäden an der zar-
ten Innenschicht der Blutgefäße
anrichten, wie die Deutsche
Herzstiftung erklärt. Das be-
günstigt eine sogenannte Arte-
riosklerose, bei der sich Blutfet-
te, Blutgerinnsel undKalk in den
Gefäßwänden ablagern. Genau
das wiederum ist die wichtigste
Ursache für gefährliche Herz-
Kreislauf-Erkrankungen wie
Herzinfarkte, Herzschwäche
und Schlaganfälle.

ATEMAUSSETZER IM SCHLAF
BELASTEN DAS HERZ

Auch nächtliche Atemaussetzer
bedeuten Stress für das Herz.
Betroffene fühlen sich bei einer
sogenannten Schlafapnoe tags-
über wie gerädert, weil sie
nachts bis zu 300-mal durch
Atemaussetzer kurz aufwa-
chen. Das bedeutet für den Kör-
per eine ständige Ausschüttung
von Stresshormonen und einen
Blutdruckanstieg.
Wer von seinem Bettnach-

barn also auf Schnarchen und

regelmäßige Atempausen in der
Nacht angesprochen wird, lässt
das besser ärztlich abklären -
undbehandeln.Denn:„Eineun-
behandelte Schlafapnoe erhöht
das Risiko für Herzinfarkt, Herz-
schwäche und Schlaganfall und
verkürzt die Lebenserwartung“,
so Prof. Anhil-Martin Sinha aus
dem wissenschaftlichen Beirat
der Herzstiftung.

WAS MAN FÜR GESUNDEN
SCHLAF SELBST TUN KANN

Doch wie viel Schlaf sollte man
anpeilen? Die Herzstiftung ver-
weist auf die Studienlage:

Kommt man demnach langfris-
tig auf weniger als fünf Stunden
oder auf mehr als neun Stun-
den, ist das allgemeine Erkran-
kungsrisiko erhöht. „Es wird da-
her für Erwachsene mittlerweile
eine Schlafdauer von durch-
schnittlich sieben Stunden pro
Nacht empfohlen“, so Prof. Sin-
ha.
Wer sich zu den schlechten

Schläfern zählt, kann oft schon
mit kleinen Anpassungen nach-
steuern. Sinnvoll ist, stets (auch
amWochenende) bei ähnlichen
Einschlaf- und Aufwachzeiten
zu bleiben, sie also um maximal
30 Minuten zu variieren. Die

Herzstiftung verweist auf Stu-
dien, wonach regelmäßige
Schlafenzeiten für die Herzge-
sundheit bedeutsam sein kön-
nen - vor allem,wenndie Schlaf-
dauer knapp ausfällt.
Auch feste Abendrituale wie

Entspannungsübungen, Medi-
tation oder Lesen können dabei
helfen, besser zur Ruhe zu kom-
men. Regelmäßiger Sport trai-
niert nicht nur das Herz-Kreis-
lauf-System, sondern kann den
Schlaf ebenfalls verbessern. Zu
spät amTagpeitscht er aber eher
auf, anstatt den Körper runter-
zubringen. Tipp: auf die Zeit vor
18 Uhr legen. (dpa)

Gut geschlafen? Wie schön - auch für die Gesundheit von Herz und Gefäßen.
Foto: Christin Klose/dpa-mag

Oben ohne in der Öffentlichkeit:
Ist das erlaubt?
Wenn die Temperaturen klet-
tern, erscheint jede Schicht
Kleidung zu viel. Also nichtswie
weg mit der Jacke, den Schu-
hen, denSocken - alles kein Pro-
blem. Aber in der Öffentlichkeit
einfach so das T-Shirt auszie-
hen? Damit begeben sich Frau-
en wie Männer in eine Grauzo-
ne, wie der Deutsche Anwalt-
verein (DAV) mitteilt.
Denn oben ohne durch die

Stadt zu laufen oder sich so zu
sonnen, ist an sich weder
grundsätzlich verboten noch
explizit erlaubt. Ob ein solches
Verhalten Konsequenzen nach
sich zieht, hängt dem DAV zu-

folge davon ab, ob sich jemand
berechtigt gestört fühlt.

UMGEBUNG SPIELT EINE ENT-
SCHEIDENDE ROLLE

Ist das der Fall, kann eine Ord-
nungswidrigkeit vorliegen, weil
zu viel nackte Haut eine «Beläs-
tigung der Allgemeinheit» dar-
stellen kann. Das könnte dann
mit einer Geldbuße geahndet
werden. In der Praxis führt das
lautDAVaber inderRegel ledig-
lich zu einem Platzverweis.
Was bei der Bewertung der

Situation ebenfalls berücksich-
tigt wird: die Örtlichkeit.

„Wenn sich menschliche
Nacktheit an Orten aufdrängt,
an denenman dies nicht erwar-
ten muss, kann das eine solche
Belästigung sein“, so der DAV.
Vor Kirchen, Kitas und Schulen
würden darum andere Maßstä-
beangesetzt, alswenneinePer-
son mit freiem Oberkörper in
der Fußgängerzone unterwegs
ist.
Aber Achtung: Wer sich in

einem Café, einem Geschäft,
Fitnessstudio oder dem ÖPNV
befindet, muss die dort gelten-
den Hausregeln einhalten. Hier
kann eine Oberbekleidung vor-
geschrieben sein. (dpa)

Potenzielle Belästigung:Was für die einen Ausdruck von Freiheit ist, kann von anderen als störend
oder unangemessen empfunden werden. Foto: Julian Weber/dpa-mag
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