Wie kann sich ein Nehmen Sie lhre Gesundheit .
Melatoninmangel zeigen? in die eigenen Hande! Mmedivere

Oft haben Beschwerden keine klar erkennbare
Ursache. Der sinnvollste Weg zur Diagnose ist daher,
mogliche Ausloser sorgféltig zu priifen und andere

Ursachen systematisch auszuschlieBen. medivere B ESS E R S c H LA F E N

unterstitzt Sie mit hochwertigen Labortests, um
selbst fiir lhre Gesundheit aktiv zu werden. Melatonin und der Schlaf-Wach-Rhythmus
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Warum ist guter Schlaf so wichtig?

Erholsamer Schlaf ist entscheidend fur Gesundheit,
Stimmung und Leistungsfahigkeit. In der Nacht re-
generiert sich der Korper, das Immunsystem wird
gestarkt, Wachstumshormone fiir Muskelaufbau
und Zellreparatur werden ausgeschiittet und das
Gehirn speichert Erlerntes im Langzeitgedacht-
nis. Dennoch leidet etwa ein Drittel der Menschen
unter Ein- oder Durchschlafstorungen - oft mit
splrbaren Folgen fiir Energie und Konzentration.

Ursachen von Schlafproblemen
Schlafstorungen konnen vielfiltige Griinde haben:

= Anhaltender Stress und Sorgen

= UnregelmaBiger Tagesrhythmus
(z. B. Schichtarbeit oder Jetlag)

= Bildschirmlicht am Abend (Blaulicht hemmt die
Melatoninproduktion)

= Nachtliche Storfaktoren wie Larm
= Psychische Erkrankungen

= Organische Ursachen wie Melatoninmangel,
Schlafapnoe oder Schilddriisenerkrankungen

= UbermaBiger Konsum von Koffein oder Alkohol

= Bestimmte Medikamente oder hormonelle
Ungleichgewichte

Melatonin-Préaparate kdnnen kurzfristig das
Einschlafen erleichtern. Eine regelmaRige und
langerfristige Einnahme sollte jedoch aufgrund
moglicher Nebenwirkungen nur nach arztlicher
Ricksprache erfolgen.

Das Schlafhormon Melatonin

Melatonin ist ein kdrpereigenes Hormon, das mal3geb-
lich Gber Licht-Dunkel-Signale gesteuert wird und un-
seren Tag-Nacht-Rhythmus reguliert. Bei Dunkelheit
wird es in der Zirbeldriise gebildet und signalisiert
dem Korper, dass es Zeit ist, zur Ruhe zu kommen. Wir
werden mude und kdnnen einschlafen. Die hochste
Melatonin-Konzentration wird in der Regel zwischen 2
und 4 Uhr nachts erreicht. Mit dem ersten Morgenlicht
sinkt die Produktion wieder ab, sodass Wachheit und
Aktivitat zunehmen.

Ist die Ausschiittung von Melatonin gestort oder zeit-
lich verschoben, kann der Schlaf-Wach-Rythmus aus
dem Gleichgewicht geraten.

In den dunklen Wintermonaten mit wenig Tageslicht
kann der Melatonin-Spiegel auch tagsiiber erhoht blei-
ben. Dies kann die innere Uhr aus dem Takt bringen
und Mudigkeit, Antriebslosigkeit oder Stimmungs-
schwankungen beglinstigen.

Auch mit zunehmendem Alter nimmt die kdrpereige-
ne Melatonin-Produktion ab, wodurch sich Schlafdauer
und Schlafqualitat haufig verandern.

Moderne Labordiagnostik fiir zuhause

Ilhr personlicher Befund - leicht
verstandlich und iibersichtlich




