10 Regeln fiir einen erholsamen Schlaf

X
A

ende) regelmaldige Aufstehzeiten und sollten Sie keine grofReren Mengen an

Ins-Bett-Geh-Zeiten ein. Essen oder Trinken zu sich nehmen.
"?fﬂl

4 \Wenn Sie nachts aufwachen, sollten Sie
nichts essen.

o | Schranken Sie Ihre Bettliegezeit auf die
Anzahl der Stunden ein, die Sie im Mittel
pro Nacht in der letzten \Woche geschla-
fen haben.

5 Vorsicht mit Koffein und Alkohol!

Trinken Sie nach dem Mittagessen keine
koffeinhaltigen Getranke mehr.

Vermeiden Sie Alkohol! Alkohol keines-
falls als Schlafmittel einsetzen.

Machen Sie kein Nickerchen tagsiiber.

Regelmaligkeit ist eine wesentliche Voraussetzung daflr, dass
sich die verschiedenen Rhythmen des Korpers aufeinander ab-
stimmen konnen. Die Aufstehzeit ist dabei der Ankerpunkt.

Zu lange Bettliegezeiten konnen erheblich zur Aufrechterhaltung
von Schlafstérungen beitragen.

Selbst ein kurzer Mittagschlaf reduziert den abendlichen Schlaf-
druck unverhaltnismal3ig.
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Durch erhohte Magen- und Darmtatigkeit bzw. vermehrten ,,Bla-
sendruck” kann der Schlaf erheblich unruhiger werden.

Der Korper gewohnt sich schnell an nachtliches Essen. Da er auf
Uberleben programmiert ist, wird er schon bald damit beginnen,
Sie ,rechtzeitig” zu wecken, damit Sie nicht verhungern.

Die schlaf-schadigende Wirkung von Koffein kann 8-14 Stunden
lang anhalten. Alkohol kann das Einschlafen zwar beschleunigen,
stort dann aber die Erholsamkeit des Schlafes erheblich.
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10 Regeln fiir einen erholsamen Schlaf

Lebensfiihrung Umwelteinfliisse Zur Ruhe kommen

6 | Vermeiden Sie 7 | Gestalten Sie Ihre Schlafumge- g | Schaffen Sie zwi-
korperliche = bung angenehm und schlaffor schen lhrem Alltag
Uber-Anstren- m dernd (Temperatur, Licht, Ge- und dem Zubettge-
gung nach 18.00 ; rausche). Nutzen Sie |hr Bett hen eine Pufferzo-
Uhr. Gehen Sie zu nichts anderem als zum ne. Lassen Sie den
aber grundsatzlich Schlafen (Ausnahme Sex). Tag ruhig ausklin-
(sportlichen) Ak- gen.
tivititen am Tage g | Vermeiden Sie nachts helles
nach. Licht, setzen Sie sich morgens 10 | Legen Sie sich ein
nach dem Aufstehen jedoch regelmaldiges Zu-
nach Moglichkeit eine halbe bettgeh-Ritual zu,
Stunde lang dem Tageslicht z. B. Musik horen.
oder zumindest hellem Kunst-
licht aus.
Starke Anstrengung regt — wie auch Arbeiten, fernsehen, telefonieren sind nicht Ohne Pufferzone kommt es leicht zu
Koffein — das sympathische Nerven- schlaffordernd und nichts furs Bett. Einschlafproblemen, und , Alltagsres-
system ah'.E..S braucht eine Zeit, bis Helles Licht ist ein intensiver Weckreiz, der uns te” arbeiten Ie_ichf[er im Schlaf W?iter
diese Aktivitat wieder abflaut. u.a. iber hormonelle Einfliisse nachhaltig wach - Eventu.ell W|cht|g§ Dinge am frihen
machen kann. Abend niederschreiben.
Morgendliches helles Licht hilft, die innere Uhr Alialls seliiven SIEhel, VeriE.-
auf den Aufstehzeitpunkt zu , eichen’ A un_d St'mrT.‘e_” auf den .SChlaf ein i
(z. B. ein gemutlicher Spaziergang 5
oder schone Musik). §
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