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LOKALES

Guter Schlaf

BRANDENBURG. Schlaf
beeinflusst mehr als
Konzentration und
Leistungsfahigkeit:
Auch die Augen re-
agieren sensibel auf
unruhige  Néchte.
Wissenschaftliche
Erkenntnisse zeigen,
dass sowohl die Dauer
als auch die Qualitat
des Schlafs mit der
Sehleistung  sowie
haufigen  altersab-
hangigen  Augen-
erkrankungen  zu-
sammenhdngen.

Besonders ungunstig wirken
sich dauerhaft zu kurze oder
stark gestérte Nachte aus,
fahrt die Stiftung Auge aus
und informiert, welche Leiden
mangelnder und weniger gut
organisierter Schlaf auslésen
kann.Wahrend der nachtlichen
Ruhephasen liefen im Auge
wichtige biologische Prozesse
ab, so die Stiftung der Deut-
schen  Ophthalmologischen
Gesellschaft, die sich zum Ziel
gesetzt hat, schwere Sehbeein-
trachtigungen und vermeidba-
re Erblindungen zu bekdmpfen.
Der Schlaf-Wach-Rhythmus be-
einflusse unter anderem die
Versorgung der Netzhaut, die
Befeuchtung der Augenober-
flache und die Regulation des
Augeninnendrucks. Besonders
aktiv ist das Auge demnach
wadhrend des sogenannten
REM-Schlafs, der Phase intensi-
ven Trdumens.
Forschungsarbeiten geben
Hinweise darauf, dass die
ruckartigen Augenbewegun-
gen in dieser Phase helfen
konnten,  Stoffwechselpro-
dukte aus der Netzhaut abzu-
transportieren, und so die
Funktionsfahigkeit  licht-
empfindlicher Zellen for-
dern.

Ein guter Schlaf kann
Augenerkrankungen
vorbeugen.
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Gesundheit

gegen Krankheiten

Die Nachtruhe kann auch die Qualitat der Sehleistung erhalten

»Schlafist fur das Auge kei-
ne Pause, sondern eine aktive
Erholungsphase”, so Frank G.
Holz, der Vorsitzende der Stif-
tung Auge und Experte fur
Netzhauterkrankungen. Wer-
dendiese nachtlichen Regene-
rationsprozesse gestort, kén-
ne das Folgen fur die Augen-
gesundheit haben.

NACHTLICHE RUHEPHASEN
SIND WICHTIG FUR
DIE REGENERATION

Eine zu geringe Schlafdauer
beziehungsweise eine
schlechte Schlafqualitat ste-
hen demnach eng in Verbin-
dung mit der Entstehung ver-
schiedener Gesundheitsprob-
leme — denn die nachtlichen
Ruhephasen sind essenziell fur
die korperliche und geistige
Regeneration. ,Ein stark ge-
storter Schlafrhythmus kann
beispielsweise Stoffwechsel-
prozesse wie den Glukose-
stoffwechsel storen, wodurch
die Anfalligkeit fur Diabetes
mellitus erhéht wird”, erklart
Stiftungssprecher Gerd Geer-
ling. Das wiederum begunsti-
ge Augenerkrankungen, wie
etwa die , diabetische Retino-
pathie”.

Weitere  bevélkerungsba-
sierte Analysen zeigen laut
Stiftung zudem, dass ungins-
tige Schlafmuster insgesamt
mit einem erhéhten Risiko fir
altersabhangige Augen-
erkrankungen wie dem Grau-

en Star, Glaukom oder diabeti-
schen Netzhautschaden ver-
bunden sind. Forschenden zu-
folge waren demnach rund
sieben Stunden Schlaf pro
Nacht mit dem geringsten Er-
krankungsrisiko  verbunden.
Es sind aber weitere Studien
notwendig, um die Zusam-
menhange und maoglichen
Mechanismen genauer zu er-
klaren.

Schlaf ist indes ein Faktor,
den viele Menschen selbst be-
einflussen kénnen. Feste Zu-
bettgehzeiten, eine ausrei-
chend lange Nachtruhe und
das frihzeitige Abklaren von
Schlafproblemen kénnten da-
zu beitragen, die Augen zu
entlasten, so die Stiftung. Be-
sonders fur altere Menschen
und fur Personen mit Diabetes
mellitus gewinne dieser Zu-
sammenhang an Bedeutung,
da altersabhangige Augen-
erkrankungen in diesen Grup-
pen haufiger auftreten. , Gu-
ter Schlaf ersetzt keine augen-
arztliche Vorsorge”, betont
der Stiftungsvorsitzende
Franz. G. Holz. Er kénne , aber
ein wichtiger Baustein sein,
um die Sehleistung bestmdg-
lich zu unterstitzen”. ad

ANZEIGE

Das Geheimnis des Model-Glows?

Eva Padberg verrit es!

Fiir schone Haut, Haare und Négel empfiehlt Topmodel Eva Padberg das Nr. 1" Kollagenpulver aus der Apotheke

pUreSGP

Kollagen ist lingst mehr als ein
Hollywood-Hype - auch hier-
zulande setzen Millionen auf das
Schonheitsprotein, darunter Su-
permodel Eva Padberg. Denn: Ein
Loffel Kollagenpulver tiglich soll
der langersehnte Ausweg fiir viele
Beauty-Probleme sein. Aber funk-
tioniert das wirklich?

Der Blick in den Spiegel und
endlich zufrieden sein - fur viele
scheint dieser Wunsch dank Kol-
lagen wahr geworden zu sein. Im
Netz findet man zahlreiche positi-
ve Rezensionen wie diese: ,,Meine
Haut sieht hervorragend aus und
es wachsen mehr Haare nach.®

Das sind erstaunliche individuelle
Aussagen. Doch wie viel Wahrheit
steckt dahinter? Und was sagt die
Wissenschaft?

Fakt ist: Die sichtbaren Zeichen
des Alterns sind oft das Ergebnis
eines natiirlichen Prozesses. Der
Kérper produziert ab dem 25. Le-
bensjahr immer weniger Kollagen.
Dieses wichtige Protein verleiht
Haut, Haaren und Négeln ihre ju-
gendliche Vitalitdt und Strahlkraft.
Tatsédchlich lésst sich die Kollagen-
aufnahme gezielt unterstiitzen. Man
sollte jedoch auf ein hochwertiges
Préparat achten, welches der Kérper
optimal verwerten kann.

JETZT NEU

Das pureSGP KOLLAGEN STARTER SET
perfekt zum Kennenlernen!

Freuen Sie sich auf zwei Dosen pureSGP Kollagen

Peptide (2 3009) und sichern Sie sich liebevolle
Extras gratis dazu: unser pureSGP-Rezeptbuch,
einen To-Go Becher und eine praktische
Einkaufstasche!

) Sie profitieren von einem Preisvorteil von
oues= s % insgesamt 30 %! Dieser setzt sich zusammen

N aus dem attraktiven Preis fur die KOLLAGEN-
Dosen und Geschenken im Wert von knapp
30 Euro! Jetzt in unserem Onlineshop un-
ter www.pureSGP.de bestellen!

Ein starkes Set fir alle, die pureSGP
entdecken mochten - oder sich
selbst etwas Gutes tun wollen. Er-
héltlich auch in lhrer Apotheke!

Die Nr. 1" aus der Apotheke:
pureSGP Kollagen Peptide

Genau hier setzt der phar-
mazeutische
pureSGP Kollagen Peptide an.
Er verwendet fiir sein Kollagen-

Hersteller von

pulver ausschliefllich hochreines
Premium-Kollagenhydrolysat, das
aus natiirlichen und kollagenreichen
Materialien und durch ein streng
kontrolliertes Verfahren gewonnen
wird. Das Besondere: Durch eine

enzymatische Verarbeitung

entstehen kleine, bioakti-

ve Peptide, die vom Korper

leicht aufgenommen und ef-
fektiv verwertet werden konnen.
Zusitzlich enthilt es Vitamin C, was
der Korper fiir die Kollagensynthese
benétigt.! Biotin, Zink und Kupfer
unterstiitzen zusitzlich Haut, Haare,
Négel und Bindegewebe.”

puresGP

KOLLAGEHN
PEPTIDE

Geschmacksneutral und
hervorragende Loslichkeit
Das geschmacksneutrale Pulver
ldsst sich unkompliziert in Tee, Kaf-
fee oder Mahlzeiten einrithren und
ist dank des beigelegten Dosierlof-
fels einfach anzuwenden. Verbrau-
cher berichten von unterschiedlich
schnellen Erfolgen und bestatigen,
dass ein regelmifliger taglicher
Verzehr wichtig ist. Es wird ein
Verzehr von mindestens 12 Wo-
chen empfohlen.
Erworben werden kann das Pré-
parat in der Apotheke oder online.
Sollte Thre Apotheke das Produkt
nicht vorratig haben, kann es in-
nerhalb weniger Stunden bestellt
werden.

Reinstes

Kollagen in
Apothekenqualitat

Online Shop:
www.pureSGP.de

Fiir Ihre Apotheke:

pureSGP
Kollagen Peptide

(PZN 19120155)

"Pullar JM et al. The Roles of Vitamin C in Skin Health. Nutrients. 2017 Aug 12;9(8):866  *Kollagenpulver, Absatz nach Packungen, Insight Health MAT 01/2026  **Vitamin C trdgt zu einer normalen Kollagenbildung fiir eine normale Funktion der BlutgeféRe, Haut, Knochen und Knorpel bei, Zink tragt zum Erhalt normaler Knochen, Haut und Négel bei, Biotin tragt zum Erhalt normaler Haut und

Haare bei, Vitamin D tréagt zum Erhalt einer normalen Muskelfunktion bei, Kupfer tragt zum Erhalt von normalem Bindegewebe bei.



