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Arbeitsmedizin informiert
Schlaf und das Immunsystem

Zusatzlich zu den von der Regierung eingefiihrten vorbeugenden Malinahmen im Bereich der
offentlichen Gesundheit konnen Sie selber etwas fiir Ihre personliche Virusabwehr tun, indem
Sie das eigene Immunsystem durch ausreichend erholsamen Schlaf starken.

Regeneration und Erholung sind wichtige Faktoren, die fur ein starkes Immunsystem sorgen.
Die korperlichen Abwehrkréafte stehen in engem Zusammenhang mit der Dauer und Qualitat
des Schlafes.

Der Schlaf - Wach- Rhythmus wird u.a. durch ein Hormon - Melatonin reguliert. Andere
Hormone wie Ostrogen Progesteron spielen hier auch eine bedeutende Rolle.

Melatonin wird auch als Hormon der Dunkelheit bezeichnet, weil es die Informationen und
damit den Zeitpunkt und die Lange der Nacht als ein hormonelles Signal an den Organismus
vermittelt.

Ein hoher Melatoninspiegel ist nicht nur fiir das Einschlafen notwendig, sondern auch fiir
einen tiefen und erholsamen Schlaf. Am friihen Morgen fallt der Melatoninspiegel wieder stark
ab, damit der Mensch erwacht. Diese Melatonin Zyklen sind sehr wichtig fur die allgemeine
Gesundheit.

Die Hormonkonstellation wahrend des Schlafes fordert die Ausbildung des erworbenen
Immunsystems und die Immungedachtnisbildung. Zudem erhoht Schlafmangel laut einer
friheren US-Studie das Erkaltungsrisiko.

Aktuelle Studien belegen, dass im Schlaf die Zahl der naturlichen Abwehrzellen steigt. Dies ist
was fur die erfolgreiche Bekampfung von Krankheitserregern von groléer Bedeutung.

Durch Schlafmangel (bereits ab drei Stunden) kann die Funktion der wichtigen Immunzellen
reduziert werden.

Es ist bekannt, dass das Schlafbedirfnis schon bei einer einfachen Erkaltung erhoht ist.
Beteiligt daran sind Botenstoffe, die bei Infektionen verstarkt freigesetzt werden. Diese sind
unter anderem der sogenannte Tumornekrosefaktor und einige Interleukine.

Bei der Erforschung der Zusammenhange von Schlaf und Immunsystem steht die
Wissenschaft noch am Anfang. Fest steht allerdings, dass hormonelle Vorgange im Schlaf
hohen Einfluss auf immunologische Funktionen haben und die Bildung von Antikorpern
verbessern.
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Schlafstorungen konnen viele Ursachen haben. Man unterscheidet dabei jene
Schlafstorungen, die auf Grund korpereigener Fehlfunktionen auftreten (endogene
Schlafstorungen) von denen, die durch dullere, also exogene Faktoren wie Stress,
Krankheiten, Zeitverschiebungen durch Reisen, Ernghrung etc. ausgelost werden.

Die Aminosaure Tryptophan ist als Vorstufe des Schlafhormons Melatonin indirekt am Schlaf-
Wach-Rhythmus beteiligt. Sie kann dabei helfen, leichter einzuschlafen. Aulerdem sind zur
Produktion von Melatonin Vitamin B6 und Magnesium notwendig. Magnesiummangel ist
haufig als Ursache fur Schlafstorungen verantwortlich
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