Gesund schlafen! Tipps flir einen erholsamen Schiaf

Etwa ein Drittel unseres Lebens verbringen wir im Schlaf. Erst wenn wir Probleme
beim Ein- oder Durchschlafen haben, wissen wir diesen zu schatzen. Lassen Sie es
nicht soweit kommen. Der Schlaf ist gewiss keine Zeitverschwendung oder nur was
fir faule Leute, wie dieses zu Beginn unserer Industrialisierung den Menschen
vorgehalten wurde. In anderen Landern ist sogar das Mittagsschlafchen Sitte - sogar
in dem hochentwickeltem Japan!

Stellen Sie lhren Schlaf in den Mittelpunkt Ihres Lebens. Nehmen Sie sich Zeit fir
Ihren Schlaf und bereiten Sie sich jeden Abend mit einigen Ritualen darauf vor.
Gonnen Sie sich die Auszeit - mindestens 6 Stunden, maximal 9 Stunden taglich. Sie
werden feststellen, dass Sie hinterher viel entspannter und konzentrierter sind.

Halten Sie sich immer vor Augen: Schlaf ist wichtig - fir unseren Kérper und
unserem Geist.

Die wichtigsten Schlaftipps in Kiirze:

1. Entspannende Musik
Besonders gut geeignet sind ruhige, sanfte Stlicke. Spezielle Entspannungsmusik
gibt es im Musikfachhandel.

2. Ein heiBes Bad wirkt entspannend
Vor allem, wenn es mit einem Badedl oder -salz angereichert ist, welches Einschlaf-
férdernde Substanzen enthalt.

3. Eine Tasse Krautertee
Eine halbe Stunde vor dem Schlafengehen getrunken. Besonders gut geeignet sind
Krauter wie: Melisse, Baldrianwurzeln, Hopfen.

4. Nie mit vollem Magen ins Bett gehen

Wenn der Koérper mit der Verdauung beschaftigt ist, ist er nicht auf schlafen
eingestellt. Sie schlafen unruhig und wachen nachts leichter auf. Die letzte Mahlzeit
sollte mindestens 3 Stunden vor dem Schlafengehen eingenommen werden.

5. Tun Sie im Bett nichts anderes als schlafen

Wer im Bett liest, fernsieht oder gar Probleme walzt, darf sich nicht wundern, wenn er
nicht einschlafen kann. Der Kérper lernt dann das Bett auch mit anderen Tatigkeiten
als schlafen in Verbindung zu bringen. Die fatale Folge: der Kdrper ist auf Aktivitat
eingestellt. Eine Tatigkeit bildet die Ausnahme: Sex ! Denn kdrperliche und seelische
Entspannung steigern anschlieBend das Einschlafen.

6. Erst zu Bett, wenn Sie wirklich miide sind

Der Koérper zeigt durch Mudigkeit sein Schlafbedlrfnis. Mit anderen Worten: |hr
Kérper holt sich den Schlaf, wenn er ihn braucht. Warum also ins Bett, wenn Sie gar
nicht made sind? Héren Sie auf Ihren Kérper und nicht auf Ihre Uhr.



7. Machen Sie aus dem Schlafengehen ein Ritual
Gewobhnen Sie sich an, vor dem Schlafengehen immer den gleichen
Beschéftigungen nachzugehen. Tun Sie Dinge, die lhnen Freude machen, z.B.
Lesen, Tagebuch schreiben, spazieren gehen usw.

8. Legen Sie sich einen Apfel neben das Bett
Ein uraltes Hausmittel. Der Duft eines frischen Apfels férdert die Entspannung.

9. Stehen Sie jeden Morgen zur gleichen Zeit auf

Sie werden sehen, lhr Kérper gewdhnt sich schnell daran. Wenn Ihre innere Uhr
weiB, wann es Zeit zum Aufstehen ist, werden Sie mit der Zeit auch abends
rechtzeitig die nétige Bettschwere bekommen. Wie gesagt: der Kérper holt sich den
Schlaf, den er braucht.

10. Milch mit Honig
Trinken Sie vor dem Zubettgehen ein Glas heiBe Milch mit einem Léffel Honig. Das
beruhigt.

11. Machen Sie einen Gute-Nacht-Spaziergang
Viele Menschen kdnnen besser schlafen, nachdem Sie sich am Abend noch ein
wenig die Beine vertreten haben.

12. Aroma-Ole

Dufte haben einen groBen Einfluss auf unsere Stimmung. Im Fachhandel gibt es eine
groBe Auswahl an geeigneten Duftélen. Uber einer Kerze erwarmt, verstrémen sie
einen beruhigenden und entspannenden Duft.

13. Kihle Farben entspannen
Achten Sie darauf, dass in lhrem Schlafzimmer kiihle Farben wie Blau- und Grinténe
- dominieren. Achtung! zu warme Farben regen eher an.

14. Sorgen Sie flir ausreichende Luftfeuchtigkeit
Trockene Raumluft kann sich unglnstig auf den Schlaf auswirken. Deshalb ( 45-65
Prozent relative Luftfeuchtigkeit)

15. Trinken Sie ein Glas Wein vor dem Zubettgehen
Alkohol in kleinen Mengen (max. 0,21 Wein oder 1 Glass Bier!) wirkt sich glinstig auf
den Schlaf aus. Aber Vorsicht: zuviel Alkohol verschlechtert die Schlafqualitat!



16. Keine Pflanzen im Schlafzimmer

Topfpflanzen, aber auch Schnittblumen, produzieren zwar bei Tageslicht Sauerstoff,
den wir alle zum Atmen brauchen, bei Dunkelheit jedoch stellen sie die
Sauerstoffproduktion ein und verstrdmen statt dessen ungesundes Kohlendioxid.

17. Erlernen Sie Entspannungsverfahren

Es gibt heute viele unterschiedliche Methoden, wie man lernen kann, sich zu
entspannen. Unser Tipp: Wenden Sie sich an lhre Krankenkasse oder Préaventologen
in lhrer Nahe. Fast alle bieten solche Kurse an.

18. Eine Massage kann herrlich entspannend sein

Es kommt gar nicht darauf an, dass sie orthopadische Fachkenntnis besitzen. Die
Hauptsache ist, dass Sie sich wohlflihlen dabei. Diese Methode hat nur einen Haken:
Sie brauchen einen Partner.

19. Denken Sie positiv

Wenn Sie die Hektik des Tages nicht zur Ruhe kommen lasst, versuchen Sie, an
etwas Angenehmes, Schénes und Ruhiges zu denken. Das kann eine schattige
Waldlichtung an einem Sommermorgen sein, ein gemutlich loderndes Kaminfeuer,
ein Korb junger spielender Katzchen. Auch der Gedanke an ein schlafendes Baby
kann helfen.

20. Schafchen zahlen

Dieser Tipp ist durchaus ernst gemeint. Dabei ist es natirlich nicht wichtig ob Sie
Schafchen, Kihe, Rehe oder Autos zahlen. Wichtig: die Monotonie einer sich immer
wieder gleichférmig wiederholenden Bewegung lenkt die Gedanken ab. Der Geist
kann entspannen und findet so Ruhe.

21. Angenehme Raumtemperatur

Im Winter kann ein Schlafraum durchaus etwas beheizt werden. Sorgen Sie flr eine
Raumtemperatur nicht unter 16°-18°. Zu kilhle Raume neigen zu Schimmelbildung,
da die Feuchtigkeit die der Kérper nachts ausscheidet nicht abtrocknen kann.

22. Richtiges Luften

Richtiges Luften heiB3t nicht Tag und Nacht die Fenster gekippt zu halten: Besseres
Luften ist das sogenannte StoBluften. Hier wir empfohlen abends vor dem
Zubettgehen und morgens nach dem Aufstehen das Fester flir circa 15 Minuten ganz
zu 6ffnen. Bei dieser Methode findet ein richtiger Frischluftaustausch im Raum statt.
Achtung: - nicht sofort nachheizen, sonst besteht die Gefahr von Schimmelbildung!

(Quelle: Markus Kamps, Schlafbotschafter der Riickenoffensive 15, fir medizin.de)



