Tipps fur einen W,
erholsamen Schlaf
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Ein erholsamer Schlaf macht uns tagsuber Leistungsfahig, gu-
ter Laune und halt unser Immunsystem fit. Hier einige Tipps was
Sie personlich unterstitzend fir einen gesunden und erholsamen
Schlaf tun kénnen.

Optlmale Schlafbedingungen schaffen

Ernahrung Sport, Entspannung

Nutzen Sie das Schlafzimmer nur zum
Schlafen, und verbannen Sie alles, was an
die Arbeit erinnert.

Halten Sie regelmassige Aufsteh- und
Zubettgehzeiten ein (auch am Wochen-
ende, Abweichung max. 30 Min.).

Liften Sie vor dem Schlafengehen noch
einmal gut durch und stellen Sie die Hei-
zung auf 16 bis 18 Grad Celsius (optimale
Raumtemperatur zum Schlafen).

Bleiben Sie nicht Ianger als notwendig im
Bett, stehen Sie auf, wenn Sie wach sind.
Sechs bis acht Stunden Schlaf pro Tag
reichen fUr einen Erwachsenen aus.
Wahlen Sie ein ergonomisches Kopfkis-
sen (z.B. von elsa®) und eine optimale auf
Sie abgestimmte Matratze.

Dunklen Sie den Schlafraum ab. Es hilft
dem Korper das Schlafhormaon Melatonin
zu bilden.

Vermeiden Sie es, im Bett fernzusehen,
den Laptop oder das Smartphone/Tablet
zu nutzen (Blaues Licht kann die Bildung
von Melatonin hemmen).

Essen Sie keine schwer verdaulichen
Speisen und nicht zu spat zu Abend.
Verzichten Sie ab 16 Uhr auf anregende
Getranke (z. B. Cola, Kaffee)

Sportliche Aktivitdten bis etwa zwei
Stunden vor dem Schlafengehen, das
Haéren ruhiger Musik oder das Lesen ei-
nes Buches (kein E-Reader) sorgen fur
Entspannung.

Einschlafhilfen

Schlafstorungen kdnnen von allein ver-
schwinden, sobald der Ausloser wegfallt
(z. B. Stress, voribergehende familiare,
oder berufliche Probleme, etc.).
Pflanzliche, homdoopathische und syn-
thetische Praparate aus der Apothe-
ke oder Drogerie kdnnen bei Ein- und
Durchschlafstérungen helfen. Lassen
Sie sich beraten, welches Praparat das
richtige fur Ihr Problem ist.

Dauern die Schlafstérungen an und Sie
sind tagsuber sehr mude und unkonzen-
triert, suchen Sie den Arzt auf.
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