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Schlaf & Bewegung gegen Corona

Prof. Gunther W. Amann-Jennson im Gesprach Uber die Wichtigkeit von Schlaf

Anlidsslich der Pandemie mit
dem Covid-19-Virus sprachen
wir mit dem Schlafexperten
Giinther W. Amann-Jennson,
der sich seit iiber 30 Jahren mit
dem Thema gesundes Schlafen
beschiftigt.

,Wirft man einen Blick auf die
ganzen Studien, dann ist der ge-
sunde Schlaf der beste Schutz
gegen virale Infektionen” erklart
der Schlafforscher Giinther W.
Amann aus Frastanz und er-
wiahnt dabei Hippokrates, den
Urvater der Medizin der dies
bereits vor 2.500 Jahren gewusst
habe. , Eine aktuelle Studie der
Universitatskliniken — Tiibingen
und Liibeck hat gezeigt, dass be-
reits drei Stunden Schlafentzug
reichen, um die Funktion wichti-
ger Immunzellen zu reduzieren.
Diese Ergebnisse zeigen deut-
lich, dass uns ein gesunder Schlaf
beim alltdglichen Kampf gegen
Virus-Infektionen stark unter-
stiitzt” fasst der zwischenzeitlich
international anerkannte Schla-
fexperte zusammen.

Flucht-Kampf-Mechanismus

Die Studie, welche 2019 im
,Journal of Experimental Medi-
cine” verdffentlicht wurde, ldsst
authorchen: Schlechter, gestorter
und vor allem zu kurzer Schlaf
beeintrachtigt vor allem die
Funktion der fiur die Abwehr-
kréfte wichtigen , T-Zellen”. Das
sind weifle Blutzellen, die fiir die
Bekdmpfung von Erregern und
damit auch fir den Corona-Virus
zustandig sind. , Die Zusammen-
hinge zwischen Schlaf und Im-
munsystem sind hochkomplex,
bedeuten jedoch klar, dass je-
mand mit einem starken Immun-
system die besten Karten gegen
samtliche Krankheitserreger hat.”
erganzt Giinther W. Amann. Er
sei dartiiber verwundert, dass von
keiner Seite, weder von Medi-
zin-Experten noch von Virologen
die Menschen darauf aufmerk-
sam gemacht werden, wie wichtig
genau jetzt gesunder Schlaf wére.
Flucht-Kampf-Mechanismus ver-
ursacht Stress Statistisch gesehen
leiden bereits 80 % der Bevdlke-
rung an Schlafstorungen. ,In der
jetzigen Krise bauen sich weiter
Stresshormone auf, die Menschen

haben Angst, sind verunsichert
und haben Zukunftsdngste. Die-
ser Flucht-Kampf-Mechanis-
mus ist jetzt tiberstrapaziert und
Stresshormone ~ wie  Kortisol
tiberwiegen den ganz Tag. Das
Schlaf-Regulations-Hormon Me-
latonin wird am Abend zuriick-
gedrangt und kommt nicht mehr
ausreichend zum Zug. ,Ein- und
Durchschlafstérungen und ein
nicht mehr erholsamer Schlaf
sind die Folge” erklart der Schla-
fexperte.

Schlaf und Immunsystem

,Um diese komplexen Zusam-
menhéinge zwischen Schlaf und
Immunsystem besser verstehen
zu konnen, biete ich fiir gesund-
heitsbewusste Menschen ein We-
binar an. Da werden die genauen
Zusammenhénge zwischen Schlaf
und Immunsystem verstandlich
erklédrt. Es ist spannend zu er-
fahren, weswegen der gesunde
Schlaf die wichtigste Waffe gegen
Krankheitserreger und vor allem
gegen Viren ist”. Das Resiimee:
sobald man nicht ausreichend
und erholsam schlift, werden die
Abwehrkrifte geschwiécht. Bak-
terien, Viren, Pilze und andere
Krankheitserreger haben dann
ein ,viel leichteres Spiel” in den
Koérper einzudringen und den
Menschen krank zu machen oder
bestehende Gesundheitsstorun-
gen zu verschlimmern.

Starkes Immunsystem

In der jetzigen Situation ist ne-
ben der Hygiene und der Kon-
takteinschrankung ein starkes
Immunsystem das Wichtigste.
,Experten bestdtigen, dass die
meisten Menschen, die aktuell an
Covid-19 sterben, Vorerkrankun-
gen und dadurch ein geschwéch-
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tes Immunsystem aufweisen.
Dies betrifft vor allem éltere Pa-
tienten”. Die Zusammenhéinge,
weswegen dieses Virus so ge-
fahrlich ist, seien auch fiir Laien
nachvollziehbar. , An Grippe-Vi-
ren erkranken jghrlich zwischen 5
und 10 Prozent der Bevolkerung.
Die Corona-Virus-Pandemie wird
hingegen 50 bis 70 Prozent der
Bevolkerung erreichen. Dadurch
sind automatisch viel mehr Ri-
sikopatienten betroffen.” Dazu
komme, dass das Corona-Virus
Sars-CoV-2 eine unwahrschein-
lich hohe Replikationsfahigkeit
habe, d.h. es vermehrt sich sehr
rasch. So haben Virologen her-
ausgefunden, dass sich z. B. 1000
Corona-Viren im Menschen in-
nerhalb von 24 Stunden auf mehr
als eine Milliarde vermehren kon-
nen. Durch den laufenden oxida-
tiven Stress (Umwelteinfliisse
wie Schadstoffe, elektromagneti-
sche Felder oder Feinstaub) wiir-
den Energiereserven aufgefressen
werden, was bei Risikopersonen
zu einem multiplen Organversa-
gen fiihren kann. Damit man sehr
rasch seinen Schlaf verbessern
kann, hat Giinther W. Amann zu-
sammen mit Experten einen na-
tiirlichen Schlafdrink entwickelt.
,Eine Anwendungsstudie des
Schlafmediziners Prof. Dr. Josef
A. Wirth bescheinigt bei stress-
bedingten Schlafstorungen eine
Wirksamkeit von tiber 90 %”, ist
der , Thomas-Alva-Edison des
gesunden Schlafes” zufrieden.

Gesunder Schlaf

Die Wissenschaft hat durch un-
zdhlige Studien gezeigt, dass tiber
90 % wunserer korperlich-geis-
tig-emotionalen Gesundheit ab-
héngt (Stanford Universitét). Mit
seinem tber 30-jahrigten Know-

how und zahlreichen teilwei-
se bahnbrechenden Schlaf-Ge-

sund-Innovationen = wie  der
groBflachigen Korpererdung
(Barfu3-Effekt), MusikMedizin

im Schlaf etc. hat Amann-Jennson
mit seinem Schrégschlaf-Konzept
Aufsehen in der Schlafmedizin
erregt. Diese Innovation beruht
auf langjahrigen NASA-Studien
und es geht dabei um die Gravi-
tation. ,,Sobald dem Menschen in
der Schwerelosigkeit die Gravita-
tionskréfte fehlen, werden viele
korperlich-psychischen  Funkti-
onen gestort. Auch das Immun-
system wird geschwécht. For-
schungen auf der ISS haben sogar
gezeigt, dass ,schlafende Viren”
wie der bekannte Herpes-Virus
durch die Mikrogravitation im
Korper wieder aktiv werden”
weifs Amann zu berichten. Und
die grofte Uberraschung war,
dass das flache Schlafen genau
dieselben Gesundheitsprobleme
verursachen kénne und auch so
die Immunschwiche fordere. So
hat Amann bereits vor 10 Jahren
zusammen mit dem Schlaf- und
Weltraummediziner Prof. Dr.
Karl Hecht ein Schragschlaf-Kon-
zept entwickelt. Und die positi-
ven Ergebnisse sind so gut, dass
sich immer mehr Arzte, Thera-
peuten und Kliniken fiir dieses
Konzept interessieren.

Tipps vom Experten

Was jeder selbst tun kann Ne-
ben einem regelmifiigen und
ausreichenden Schlaf von 7-8
Stunden empfiehlt der Experte
Elemente aus seinem Schlaf-Ge-
sund-Coaching. Da geht es vor
allem um die Sdulen Schwerkraft
orientierte Bewegung und ge-
sunde, ausgewogene Erndhrung.
,Wahrend der Isolation ist es
wichtig in Bewegung zu bleiben.
NASA-Studien zeigen, dass ein
wichtiger Faktor die Gravitation
ist. Und das ungesunde am lan-
gen Sitzen und flachen Schlafen
ist ein Gravitationsmangel”. Also
rit Ginther W. Amann alle halbe
Stunde aufzustehen und sich zu
bewegen. Ausreichend Fliissig-
keit aufnehmen, am besten Was-
ser oder Tee. Auch Bewegung in
der Natur ist sehr gesund. Prof.
Amanns Webinar: https:/ / www.
schlafcoaching.com. (koe)



