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Heino, 86: Langes Schlafen als
Geheimnis fur ewige Jugend!

Heino, 86, lebt in Wien, schlaft lange und fordert seine
Gesundheit - Studien zeigen den Zusammenhang zwischen
Schlaf und Lebensqualitat.

Wien, Osterreich - Heino, der beliebte Volksmusiksanger, ist
mit seinen 86 Jahren ein wahrer Langschlafer. Laut Radio
Gutersloh halt er das Ausschlafen fur eines seiner
Geheimnisse, um so fit zu bleiben. ,,Vor 11 Uhr bin ich einfach
nicht einsatzfahig*, meint Heino, der mit seiner Einstellung auch
auf Instagram Einblicke in sein Leben gibt. Trotz seines Alters
fahlt sich der Sanger junger — sein Arzt schatzt ihn sogar um
ganze 25 Jahre junger ein.

Ein Grund zu feiern, oder? Nicht ganz. Heino’s Hit ,,Ein Glaschen
am Morgen* sorgt fur Diskussionen, da er den Eindruck erweckt,
Alkohol zu verharmlosen. Der Sanger selbst sieht jedoch seinen

geringen Alkoholverbrauch als einen der Schlusselfaktoren fur
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seine Gesundheit an.

Schlaf und Gesundheit

Die Frage nach den richtigen Schlafgewohnheiten ist aktueller
denn je. Eine Studie der Universitat Surrey und der
Northwestern Universitat zeigt, dass Langschlafer, wie Heino,
moglicherweise langer leben kdnnten. In einer Analyse von
430.000 Menschen im Alter von 38 bis 73 stellte das
Forschungsteam fest, dass nachtaktive Menschen ein um etwa
10 Prozent h6heres Sterberisiko aufweisen. Sie leiden zudem
haufiger unter psychischen Problemen sowie Atem- und
Magenbeschwerden, was zeigen kdnnte, wie wichtig gesunde
Schlafmuster sind. Auch der erh6hte Konsum von Zigaretten,
Alkohol und Kaffee unter Nachtaktiven ist alarmierend, sollte
jedoch in Relation zu beruflichen Anforderungen gesehen
werden, die oft fruhmorgens beginnen.OE24 unterstreicht, dass
fruhzeitiges Aufstehen gesunder ist: Fruhaufsteher erledigen
mehr Aufgaben und haben in der Regel eine gesundere
Ernahrung.

Was ist also das Geheimnis eines gesunden Schlafs? Laut einer
Langzeitstudie des ,,Beth Israel Deaconess Medical Center”, die
auf dem Weltkongress fur Kardiologie prasentiert wurde, gibt es
fanf Schlaffaktoren, die die Lebenserwartung erhéhen kdnnen.
Anhand von Daten von uber 172.000 Amerikanern zwischen 30
und 80 Jahren zeigen die Ergebnisse, dass Teilnehmer, die alle
fanf Kriterien erfullen, ein um bis zu 30% geringeres Sterberisiko
aufweisen. Das Aufwachen erholt und das Vermeiden von
Schlafmitteln sind dabei entscheidend fur die
Gesundheit.Deutsche Longevity Gesellschaft hebt hervor,
wie wichtig die Schlafqualitat fur die Lebensspanne ist, wobei
diese Erkenntnisse nicht nur fur Heino, sondern fur uns alle von
Bedeutung sind.

Zusammengefasst lasst sich sagen, dass Heinos Lebensstil mit
viel Schlaf und wenig Alkohol durchaus positive Auswirkungen
auf seine Gesundheit hat. Sein Beispiel zeigt, wie wichtig es ist,
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auf den eigenen Korper zu horen und Lebensgewohnheiten zu
kultivieren, die einem guttut. Die Diskussion Uber seine Musik
und die damit verbundenen Themen sorgt dafur, dass wir tiber
unsere eigenen Gesundheitsgewohnheiten nachdenken -
vielleicht ist es an der Zeit, ebenfalls den Wecker etwas spater
zu stellen?

ort Wien, Osterreich

Quellen e www.radioguetersloh.de

e www.oe24.at

e deutsche-longevity-
gesellschaft.de

Besuchen Sie uns auf: mein-wien.net


https://www.radioguetersloh.de/nachrichten/kreis-guetersloh/detailansicht/wien-heino-steht-sehr-spaet-auf-arzt-schaetzt-ihn-25-jahre-juenger.html
https://www.oe24.at/gesundundfit/gesund/studie-belegt-wer-um-diese-uhrzeit-aufsteht-lebt-laenger/599817958
https://deutsche-longevity-gesellschaft.de/harvard-studie-schlaf-und-longevity-wie-guter-schlaf-das-leben-verlaengert/
https://deutsche-longevity-gesellschaft.de/harvard-studie-schlaf-und-longevity-wie-guter-schlaf-das-leben-verlaengert/
https://mein-wien.net
http://www.tcpdf.org

