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Die richtige Menge Schlaf

Aktivitit als Ausgleichsmittel

Nichts ist ohne Gift, alles ist eine Frage der
Dosis, sagte schon Paracelsus. Dies gilt
auch fiir den Schlaf. Zu wenig ist schlecht,
zu viel ist auch nicht gut - beides erhoht
die Sterblichkeit, zumindest bei Menschen
»in den besten Jahren®, also um die 60.
Die gute Nachricht: Fitness ist das Anti-
dot! Wer ausreichend Sport treibt, ver-
breitert das therapeutische Fenster des
Schlafes und riskiert keinen vorzeitigen
Tod mehr - weder als Langschlifer noch
als Bettfliichtling.
Wissenschaftler hatten die Effekte von
Schlaf und Sport auf die Mortalitit an-
hand einer Kohorte von 92.221 im Schnitt
62-Jahrigen untersucht. Alle hatten eine
Woche lang eine Smartwatch getragen, die
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Schlafdauer und kérperliche Aktivitit do-
kumentierte. In den folgenden 7 Jahren
starben 3.080 Personen. Wer sich kaum
korperlich betitigte, riskierte sowohl mit
kurzem (< 6 h) als auch mit langem (> 8 h)
Schlaf eine erhohte Sterblichkeit. Kardio-
vaskuldre Todesursachen stiegen v.a. bei
Ersterem an, die Tumormortalitit bei
Letzterem. Gelegentliche Bewegung eli-
minierte zumindest das Risiko des langen
Schlafs, nicht jedoch des kurzen Schlafs.

Quelle:Liang YY etal,; Eur J Prev Cardiol. 2023; doi: 10.1093/eurjpc/zwad060

Erhohtes Demenz-Risiko bei FulSballspielern

Schédliches Kopfballspiel -- Fulballspieler
weisen ein erhohtes Demenzrisiko auf,
Torhiiter ausgenommen. Dies zeigt erneut
eine Langzeitstudie. Als Ursache werden
hiufige leichte Gehirntraumata ange-
nommen, v.a. durch das Kopfballspiel.

Schwedische Autoren analysierten die Da-
ten aller Fuf$ballspieler der schwedischen
Nationalliga zwischen 1924 und 2019. Sie
verglichen jeden Spieler mit 10 Mdnnern
gleichen Alters und fanden heraus, dass

im Laufe von 28 Jahren 8,9% der FufSbal-
ler, jedoch nur 6,2% der Kontrollen neu-
rodegenerative Erkrankungen wie De-
menz, Parkinson oder ALS entwickelten.
V.a. das Alzheimer-Risiko war erh6ht.
Die Resultate bestitigen eine schottische
Studie aus 2019. Betont sei, dass die posi-
tiven Aspekte dieses Sports iiberwiegen.

Quellen: Ueda P et al. The Lancet Public Health 2023; doi: 10.1016/
$2468-2667(23)00027-0; Mackay DF et al. N Engl J Med. 2019; doi:
10.1056-/NEJM0a1908483
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8.000 Schritte,
3 Tage die Woche

Das konnte reichen -- Wer regelmifig we-
nigstens 8.000 Schritte geht, lebt linger.
Fiir jene, die das nicht tdglich schaffen, lie-
fert eine Studie eine ermutigende Bot-
schaft: Ein paar Tage die Woche reichen
ndmlich aus! Mehr Aufwand bringt nicht
mehr Ertrag, zumindest in Bezug auf die
Mortalitit.

Die Studienautoren arbeiteten mit 3.101
erwachsenen Teilnehmern (51% Frauen)
im Durchschnittsalter von 50,5 Jahren.
Fiir eine Woche trugen diese ein Device
mit Akzelerometer an ihrer Hiifte, wel-
ches die Schrittzahl maf3.

Anschlieflend wurde die Mortalitdt tiber
10 Jahre erfasst — in Abhédngigkeit davon,
ob die Probanden nie, 1-2x oder 3-7x
pro Woche wenigstens 8.000 Schritte am
Tag zurticklegten.

Die Aktivitdt an 1-2 Tagen hatte bereits
einen erheblichen Schutzeffekt gegeniiber
den Personen, die nie das untersuchte
Schrittpensum erreichten. Die praventive
Wirksamkeit erreichte bei 3 Tagen pro
Woche ein Plateau.

Quelle: Inoue K et al. JAMA Network Open 2023;
doi: 10.1001/Jamanetworkopen.2023.5174

FulShall-WM: Kein Einfluss auf Selbstmordraten

Nicht mehr und nicht weniger -- Im Hinblick
auf die Fufiball-Europameisterschaft in
Deutschland 2024 erreicht uns eine beru-
higende Nachricht: Fufiball-Turniere
haben keinen Einfluss auf die Selbstmord-
rate in der heimischen Bevélkerung. Dies
gilt fiir ,beide Richtungen® Die Rate

steigt bei Misserfolg nicht an und sinkt
bei Erfolg nicht ab. Die Autoren hatten
systematisch Selbstmordraten bei allen
Weltmeisterschaften zwischen 1972 und
2017 analysiert.

Eigentlich war erwartet worden, dass die
Suizidraten aufgrund der erh6hten sozia-

len Vernetzung sinken, insbesondere bei
Turnieren, in denen Deutschland Welt-
meister wurde. In Frankreich war die
Selbstmordrate wihrend der WM 1998 im
eigenen Land, bei der Frankreich siegte,
v.a. bei Minnern signifikant gesunken.
Quelle: Pichler EM et al. Eur J Pub Health 2023, doi: 10.1093/eurpub/ckad042
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