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Schlafen Sie gut?

Guter Schlafist Gold wert. Das realisieren die meisten Menschen erst, wenn das
Schlafen zum Problem wird. Mit diesen Verhaltenstipps kénnen Sie den Schlaf

positiv beeinflussen.

Der Schlaf verdndert sich im Lauf des
Lebens. Mit zunehmendem Alter schla-
fen viele Menschen oberfléchlicher und
erwachen haufiger. Das allein ist kein
Grund zur Sorge - auch wenn der leich-
te Schlaf oft als unangenehm empfun-
den wird. Wenn Sie jedoch an lang an-
dauernder Miidigkeit leiden, sprechen
Sie mit Ihrem Arzt oder Ihrer Arztin
dariiber. Patentrezepte fiir einen guten
Schlaf gibt es nicht. Aber man kann
Verhaltenstipps ausprobieren, die den
Schlaf positiv beeinflussen.

Was tagsiiber hilft
Stehen Sie jeden Morgen zur gleichen
Zeit auf. Seien Sie aktiv und bewegen
Sie sich jeden Tag. Das halt Sie tags-
iber wach und verbessert nachts Ihren
Schlaf. Verbringen Sie wenn moglich
taglich 30 bis 60 Minuten im Freien.
Sind Sie tagsiiber haufig miide? Ma-
chen Sie ruhig ein Nickerchen - am
besten vor 15 Uhr. Stellen Sie den

Wecker, damit der Schlaf nicht langer
als 10 bis 20 Minuten dauert. Ein kur-
zer Schlaf gibt [hnen neue Energie.

Dass Koffein Sie um den Schlaf brin-
gen kann, haben Sie bestimmt schon
gehort. Das Gleiche gilt fiir Schwarz-
und Griintee. Trinken Sie davon nur
morgens. Nikotin hat ebenfalls eine
anregende Wirkung. Vielleicht konnen
Sie Ihre Schlafprobleme zum Anlass
fiir einen Rauchstopp nehmen.

Wie man sich auf den Schlaf
vorbereitet

Schaffen Sie zwischen Alltag und
Schlaf eine Pufferzone: Machen Sie am
Abend etwas Ruhiges, das Sie positiv
stimmt. Es erstaunt Sie sicher nicht,
dass ein tippiges Essen mit Alkohol am
Abend nicht empfehlenswert ist. Gehen
Sie aber auch nicht hungrig oder durs-
tig ins Bett. Bereiten Sie sich ein leich-
tes Abendessen vor und essen Sie am
friihen Abend. Alkohol hilft zwar

Wissenswertes
tiber Schlafmittel

Bei der Einnahme von rezeptpflichti-
gen Schlafmitteln ist Vorsicht geboten.
Denn sie kénnen bereits nach wenigen
Wochen abhangig machen. Ausserdem
steigt dadurch die Sturzgefahr. Wenn
ein stark belastendes Ereignis wie bei-
spielsweise ein Todesfall Schlafproble-
me verursacht, kann ausnahmsweise
eine kurzfristige Einnahme von maxi-
mal 4 Wochen hilfreich sein. Bei langer
andauernden Schlafproblemen sind
rezeptpflichtige Schlafmittel nicht ge-
eignet. Fragen Sie in der Arztpraxis
oder Apotheke, ob ein pflanzliches
Arzneimittel fir Sie infrage kommen
konnte.

manchmal beim Einschlafen, stort aber
immer das Durchschlafen. Trinken Sie
abends deshalb nur selten Alkohol.

Was den guten Schlaf férdert

Schaffen Sie sich eine gute Schlafum-
gebung. Viele Menschen schitzen ein
ruhiges, kiihles Zimmer zwischen 16
und 18 Grad. Liiften Sie vor dem Schla-
fengehen den Raum. Wenn Sie in der
Nacht aufwachen, bleiben Sie ent-
spannt liegen. Falls Sie nicht weiter-
schlafen konnen, stehen Sie auf. Ma-
chen Sie etwas, das Sie beruhigt. Es
empfiehlt sich ausserdem, nichts zu
essen, damit der Korper sich nicht da-
ran gewohnt. Diese Anregungen kon-
nen [hnen helfen, den Schlaf zu verbes-
sern. Probieren Sie’s aus.
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