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1.Richte dich nach einem Schlafplan.

Sorge daflr, dass du jeden Tag zur gleichen Zeit ins Bett gehst und
auch aufwachst. Als Gewohnheitstiere fallt es uns schwer, das Ubliche
Schlafschema zu andern. Durch langeres Schlafen am Wochenende
lasst sich der Schlafmangel in der Woche nicht ausgleichen. Stell dir
einen Wecker zur Erinnerung an deine Zubettgehzeit. Wenn du von
diesen zwolf Tipps nur einen einzigen verinnerlichst und beherzigst,
dann sollte es dieser sein.

2. Sport ist toll, aber nicht zu spat am Abend.

Versuche dich, dich jeden Tag mindestens Z

30 Minuten lang koérperlich zu betatigen,

aber héchstens zwei bis drei Stunden vor Z
deiner Schlafenszeit. Z

3. Vermeide Koffein und Nikotin.

Kaffee, Cola, bestimmte Teesorten und
Schokolade enthalten stimulierendes
Koffein, dessen Wirkung zum Teil erst
nach acht Stunden vollstandig nach-
gelassen hat. Eine Tasse Kaffee am spaten
Nachmittag kann dafur sorgen, dass dir nachts das Einschlafen
schwerfallt. Auch Nikotin wirkt stimulierend und sorgt haufig dafur,
dass Raucher sehr leicht schlafen. Dartber hinaus wachen Raucher
wegen des Nikotinentzugs oft zu frah auf.

4. Lieber keine alkoholischen Getrdnke vor dem Schlafengehen.

Einen Schlummertrunk oder ein alkoholisches Getrank még’i”zwar
entspannend wirken, doch starkerer Konsum unterdrickt die REM-
Schlafphasen, sodass du nur leichte Schlafphasen erlebst. Bei starkem
Alkoholkonsum kann auch die Atmung beeintrachtigt werden.
AuBerdem wachst du haufiger mitten in der Nacht auf, e\ﬁ/venn die

Wirkung des Alkohols nachgelassen hat. &
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5. Vermeide iippige Mahlzeiten und reichlich Getrinke am Abend.

Ein leichter Snack ist okay, doch eine groBBe Mahlzeit kann zu
Verdauungsstérungen sorgen, die den Schlaf beeintrachtigen: Wenn
du abends zu viel trinkst, wachst du nachts haufiger auf, weil du
Wasser lassen musst.

6. Verzichte nach Moglichkeit auf Medikamente, die den Schlaf
verzdgern oder storen.
Einige gangige Mittel gegen Herzleiden, Bluthochdruck
oder Asthma sowie einige rezeptfreie und pflanzliche
Heilmittel gegen Husten, Erkaltung oder Allergien
kénnen den Schlaf stéren. Wenn du Schlaf-
schwierigkeiten hast, sprich mit deinem Arzt oder
Apotheker, ob einige deiner Medikamente die
Schlaflosigkeit fordern und ob es moéglich ware,
diese zu ande-ren Tageszeiten oder friher am Abend
einzunehmen.

7. Lege dich nach drei Uhr nachmittags nicht mehr hin.

Damit lasst sich zwar etwas vom verlorenen Schlaf nachholen, doch
ein kurzer Schlaf am Nachmittag kann bewirken, dass du nachts
schlechter einschlafst.

8. Entspanne dich vor dem Schlafengehen.

Pack deinen Tag nicht so voll, dass keine Zeit mehr zum Abschalten
bleibt. Eine entspannte Tatigkeit wie lesen oder Musik hoéren sollte
fester Teil deines Zubettgehrituals sein.

9. Nimm vor dem Schlafengehen ein heiles Bad.
Wenn du aus der Wanne steigs;,
Q) sinkt deine Kérpertemperat(d"r und
O fordert deshalb die Mudigkeit, zudem
O wirkt das Bad entspannend und hilft
dir ruhig zu werden, sodass du im

Anschluss leichter einschlafst.
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10. Schaffe dir eine gute Schlafumgebung.

Dunkel, kiihl und geratefrei. Verbanne alles aus deinem Schlafzimmer,
das dich vom Schlafen abhalten konnte, zum Beispiel Gerausche,
helles Licht, ein unbequemes Bett oder warme Temperaturen. Du
schlafst auch besser, wenn die Temperatur im Raum kuhl gehalten
wird. Ein Fernseher, ein Handy oder ein Computer im Schlafzimmer
kann ablenken und dir den nétigen Schlaf entziehen. Eine bequeme
Matratze haben und gutes Kissen tragen zu einem guten Nachtschlaf
bei.

11. Sorge fiir ausreichende Sonneneinstrahlung. \ , /

Der tagliche Schlafrhythmus wird ganz — -
wesentlich durch das Tageslicht beein-

flusst. Versuche, jeden Tag mindestens — —
dreiBig Minuten lang an naturliches

Tageslicht zu kommen. Wache nach / s
Moglichkeit mit der Sonne auf oder /

nutze morgens sehr helles Licht.

A

Schlafproblemen morgens eine Stunde lang dem Sonnenlicht

Schlafexperten empfehlen, dass man sich bei

aussetzen und abends das Licht vor dem Zubettgehen dimmen sollte.

12. Wenn du nicht einschlafen kannst, bleib nicht wach im Bett liegen.
Wer an Schlaflosigkeit leidet, behalt oft die Uhr im Auge. Drehe die
Anzeige zur Seite, damit du dich besser entspannen kannst, wahrend
du einschlafen moéchtest.Wenn du feststellst, dass du nach 20 Minuten
im Bett immer noch wach bist oder ins Grubeln
=5 geraten oder unruhig bist, steh auf und tue
I/K b\\ etwas Entspannendes, bis du mide wirst. Die
® [ Sorge, nicht schlafen zu kénnen, kann das
F ! Einschlafen erschweren.

\
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Wichtig:

Suche eine Arzt auf, wenn du weiterhin Schlafprobleme hast oder
wenn es dir immer wieder schwerfallt, einzuschlafen oder
durchzuschlafen und / oder du dich wdhrend des Tages mude oder
nicht ausgeruht fuhlst um gesundheitliche Themen ausschlieBen zu
kdnnen.

Ich helfe dir gern psychisch bedingte Schlafstéorungen aufzuldsen.
Such dir dazu ganz einfach in meinem Kalender einen Termin zu
einem kostenfreien und unverbindlichen Kennlerngesprach aus.
Probiere es aus! Es kann nur besser werden.

Ich freue mich auf dich,
deine Stefanie
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Die zwoIf Tipps findest du auch im NIH Medline Plus Magazine, National Library
of Medicine, Sommer 1212, Tipps for Getting a Good Night's Sleep.Zu finden
unter: https://magazine.medlineplus.gov/pdf/MLP_Summer2012web.pdf
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