Dienstag, 16. Januar 2018

Fur mehr
Schlafqualitat

VORTRAGE Caritas, ECHO und Software AG Stiftung
riicken das Thema in den Blickpunkt

DARMSTADT (red). Schlafmedi-
ziner sind sich einig: Es hapert
mit der Schlafkultur. Der Cari-
tas-Krisendienst Siidhessen, die
ECHO-Medien GmbH und die
Software AG Stiftung starten
am, 24. Januar zu diesem The-
ma eine Vortragsreihe. Ziel ist,
iiber die Auswirkungen von un-
zureichendem Schlaf aufzukla-
Ten.

Auf der vergangenen Jahresta-
gung der Deutschen Gesell-
schaft fiir Schlafforschung und
Schlafmedizin
Miinster liefen die Experten
keine Zweifel: ,Sich regelmaRig
Medienauszeiten zu gonnen,
bedeutet schon eine wesentli-
che Voraussetzung fiir die Ver-
besserung der Schlafqualitt.
Auch das Ein-

(DGSM) in '

W\ -Jeder will fit alt wetden. Ein

halten eines konstanten Schlaf-
Wach-Rhythmus fordert diese”,
erkldrte etwa DGSM-Vorsitzen-
der Dr. Alfred Wiater.

Im Schnitt benétigt ein Kind
im Grundschulalter zehn Stun-
den, ein Erwachsener sieben
bis acht Stunden Schlaf. Diese
Zeit wird oftmals nicht erreicht,
weil Handy oder Computer lo-
cken. Das blaue Licht der Bild-
schirme blockiert das Einschlaf-
hormon Melatonin. Diese Tatsa-
che ist vor allem deshalb beun-
ruhigend, weil viele Kinder nur
noch digital lesen - und damit
auch noch abends im Bett dem
blauen Licht ausgesetzt sind.
»Schlafstérungen hinterlassen
thre Spuren, die erst nach vie-
len Jahren sichtbar werden®, so
Dr. Helmut Frohnhofen, Vor-
standsmitglied * der DGSM.

« Faktor dabei ist gesun-
der Schlaf. Wir haben
das Wissen und die
Moglichkeiten Gutes
in puncto Schlaf zu
tun. Diese miissen
nun breit eingesetzt
werden®, so der Geri-
ater.

Wie schléft man bes-
ser? Diese Frage ver-
suchen Experten im
Rahmen -der vierteili-
gen Vortragsreihe zu kla-
ren. Archivfoto: Fotolia

AUFTAKT AM 24. JANUAR IN DARMSTADT

» Die Vortragsreihe zu ,Schiaf,
Schlafmangel in der rast- und
taktlosen Gesellschaft” startet
am 24. Januar (alle Veranstaltun-
gen beginnen um 19 Uhr im Jus-
tus-Liebig-Haus) mit dem Vortrag
«Krank durch Schichtarbeit — wel-
che Folgen hat die Nonstop-Ge-
sellschaft auf die Gesundheit?”.
Referent Dr. Hans-Giinter WeeB,
Leiter des Schlafzentrums am
Pfalzklinikum, zeigt Techniken und
Wege auf, wie man trofz Schicht-
arbeit zu einem erholsamen Schlaf
kommen kann.

» Am 22. Februar kommt der
Fachbuchautor und Kinderpsy-
chiater Dr. Michael Winterhoff
nach Darmstadt. Thema seines
Vortrags: ,,Was halt unsere Kinder
wach? Zu Risiken und Nebenwir-
kungen von Smartphone & Co. auf
die kindliche Entwicklung”.

> ,Hilft das richtige Licht
gegen Schlafprobleme?”; Die-
ser Frage geht Oliver Stefani vom

Fraunhofer-Institut  fiir = Arbeits-
wirtschaft und Organisation in
Stuttgart nach. Er informiert am
15. Marz Uber neue Erkenntnisse
in der Lichtforschung.

» Den Abschluss der Vortrags-
reihe macht am 18. April Jérg
Marschall vom IGES-Institut in
Berlin. Dann geht es um Schlafsto-
rungen bei Erwerbstatigen.

» Karten gibt es fir 12 Euro je
Veranstaltung an der Abend-
kasse und fiir 10 Euro, zuziiglich 1
Euro  Vorverkaufsgebithr beim
ECHO, Campus Berliner Allee 65 in
Darmstadt (Montag bis Donners-
tag 9 bis 17 Uhr, Freitag 9 bis 16
Uhr) und im Darmstadt Shop Lui-
seficenter, Luisenplatz 5, Montag
bis Freitag von 10 bis 18 Uhr,
Samstag von 10 bis 16 Uhr. ECHO-
Abonnenten bezahlen im Vorver-
kauf 8 Euro, Teilhabecard-Besitzer
5 Euro (Ausweis und Card miissen
vorgezeigt werden) — jeweils plus
1 Euro Vorverkaufsgebiihr.  (red)



