Tipps fiir einen besseren Schlaf

Damit der Schlaf gesund, erholsam und méglichst ungestért verlauft, sollten die

wichtigsten Punkte der so genannten Schlafhygiene beachtet werden:
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Tagsiiber ausreichend Bewegung und frische Luft. Abends jedoch keine
intensive kérperliche Anstrengungen mehr, sondern méassige Bewegung
(Abendspaziergang).

Belebende Genussmittel wie Kaffee, Cola, Energydrinks & Griintee nicht
mehr nach 16:00 Uhr zu sich nehmen.

Keine schweren Mahlzeiten am Abend.

Tagesnickerchen verkiirzen den Nachtschlaf, sie sind mdglichst zu
vermeiden.

Abendliche Entspannungsrituale einfiihren (Beruhigungstee trinken,
Entspannungsbad nehmen, Lavendelduft verspriihen).

Einen regelmassigen Schlaf-Wach-Rhythmus pflegen.

Schlafzimmer gut liften und nicht zu warm halten (ideal: 177—19°C). Das
Schlafzimmer méglichst dunkel und ruhig halten.

Fir warme Fiisse sorgen — sei es mit Socken, Kirschkernkissen oder einer
Bettflasche.

Sich erst ins Bett legen, wenn man miide ist. Aufstehen, sobald man wach
ist.

Das Bett nur zum Schlafen benutzen, nicht zum Arbeiten oder Fernsehen.
Kein Smartphone oder &hnliche Gerste vor dem Schlafengehen benutzen —
das blaue Licht wirkt anregend.

Koérperliche und geistige Aktivitat am Abend allm&hlich vermindern,
Aufregungen vermeiden (Fernsehen!).

Bei néchtlichem Erwachen nicht auf die Uhr schauen.

Bei sehr hellhdrigen Wohnungen kann das Benutzen von larmmindernden
Ohrstépseln empfehlenswert sein.
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