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Mit dem Surfbrett
durch Afrika

Der Darmstadter Wellenreiter
Carlo Drechsel berichtet in der
Knabenschule
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Unleash the Sky flutet am
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Wie geht ,sanftes Ruhekissen™?

Vortrige iiber Schlafstérungen, arrangiert von Caritas, ECHO-Medien und Software AG

»

Schifchen zihlen ist-etwas fiir die Leichtgewichte unter den Schlafgestérten. Eine Vortragsreihe in Darmstadt befasst sich ab dem 18. Januar mit den teil-

weise schwerwiegenden gesundheitlichen Folgen sowie den geselischaftlichen Ursachen von Schiafstérungen und weist Auswege.

DARMSTADT (red) — Schlaf
macht schiau und halt uns
gesund. In einer Gesell-
schaft, in der alles auf Hoch-
touren lauft, wird es immer
wichtiger und zugleich
schwerer, Ruhe zu finden.
Der Caritas-Krisendienst
Siidhessen, die ECHO-Me-
dien GmbH und die Soft-
ware AG Stiftung starten im
Januar zu diesem Thema
eine Vortragsreihe.

Den Auftakt macht am Mitt-
woch, 18. Januar, Dr. Tanja Lan-

ge vom Universitdtsklinjkum
Schleswig-Holstein mit ihrem
Vortrag ,Schlaf macht schlau
und halt uns gesund.” .

Am Mittwoch, 22. Februar,
spricht Professor Till Roenne-
berg (Miinchen) {iber das The-
ma ,Ist Schlaf Zeitverschwen-
dung?.

,Warum haben alle Stress?”
fragt Dr. Stefan Schmidt, Psy-
chologe an der Uniklinik Frei-
burg, am Donnerstag, 9. Marz.
Er geht der Frage nach, wie uns
unsere Kultur iberfordert und
was wir dagegen tun kénnen.

,Die Rolle des Schlafs in der Be-
wiltigung von Traumata“ be-
handelt am 21. April Dr. Ursula
Voss vom Institut fiir Psycholo-
gie an der Goethe-Universitit
Frankfurt.

Beginn aller Vortrage ist um 19
Uhr, Einlass 18 Uhr. Ort der Ver-
anstaltungen ist das Justus-Lie-
big-Haus, Grofle Bachgasse 2 in
Darmstadt.

Karten gibt es beim ECHO
(ECOS-Office-Center,  Berliner
Allee 65, Darmstadt, gedffnet
montags bis donnerstags von 9
bis 17 Uhr, freitags von 9 bis 16

Uhr) sowie im Ticket-Shop am
Luisencenter, Luisenplatz 5. Fiir
ECHO-Abonnenten und Inhaber
der Darmstddier Teilhabecard
gibt es Vergiinstigungen. Im An-
gebot ist auch ein Kartenpaket
fiir alle vier Vortrage.

Etwa sechs bis zehn Prozent der
Deutschen leiden unter Schlaf-
stérungen. Ein Aspekt, den die
Vortrdge aufgreifen, ist das Pha-
nomen der ausgeprigten Rast-
und Ruhelosigkeit vieler Men-
schen. Hierzu passerid raten Ex:
perten, - beim ndchtlichen Auf-
wachen Ruhe zu bewahren,
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Stress herauszunehmen und
nicht zu versuchen, krampfhaft
wieder einzuschlafen (frei nach
dem Spruch: Ein gutes Gewis-
sen ist ein sanftes Ruhekissen).
Ein Schlafproblem habe man
dann, wenn unter dem Strich
zuwenig herauskommt und man
chronisch zuwenig Schlaf be-
kommt. Dann allerdings sollte
reagiert werden. Schlafmangel
erhoht das Risiko, an Diabetes,

. Demenz oder an bestimmten

Krebsformen zu erkranken und
er gilt als Ausldser bestimmter
psychischer Erkrankungen.



