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Nichts dem Zufall uberlassen
Regeln fiir einen erholsamen Schlaf

Innere Uhr beachten
Am natirlichen Licht-Dunkel-Zyklus/angeborenen Tag-Nacht-Rhythmus orientieren, eigenen Biorhythmus wahrneh-
men, stets zu regelmafigen Zeiten ins Bett gehen und aufstehen — auch an Wochenenden.

Schlafplatz optimal einrichten
Raumtemperatur konstant zwischen 16 und 21 Grad Celsius halten, Licht- und Larmquellen ausschalten, das Schlaf-
zimmer abdunkeln. Notfalls Ohrstopsel und Augenmaske benutzen.

Gut liegen
Eine geeignete, auf die individuelle Statur zugeschnittene Matratze benutzen, die sich der Kérperform und dem Kor-
pergewicht anpasst. Die Bettdecke sollte warm genug, jedoch nicht zu warm sein.

Monitore entfernen

Fernseher, Smartphone, Tablet, Laptop und Co. etwa eine Stunde vor dem Schlafengehen ausschalten und aus dem
Schlafzimmer verbannen. Die Monitore dieser Gerate strahlen blaues Licht ab, das ebenso wie helles weilles Licht die
Bildung von Melatonin verzégert. Auch Gerate mit Stand-by-Leuchten, etwa Ladestationen von Smartphones, gehdren
nicht ins Schlafzimmer.

Aufregendes vermeiden

Vor dem Schlafengehen alles vermeiden, was aktiviert, zum Beispiel nervenaufreibende Lekture, Actionfilme, Com-
puterspiele, Surfen im Internet, Chatten, Konfliktgesprache, anstrengende Sportarten. Auch unerledigte Arbeit gehort
nicht ins Bett.

Sich Schlafrituale ausdenken
Vor dem Schlafengehen regelméaRig ein beruhigendes Ritual vollziehen, zum Beispiel leise Musik héren, eine Kerze
anzlinden, einen beruhigenden Tee trinken, Tagebuch schreiben, den nachsten Tag planen, ein Hérbuch auflegen.

Tagsiiber viel bewegen
Mindestens eine halbe Stunde pro Tag bewegen, zum Beispiel spazieren gehen oder Sport treiben. Bei Schlafproble-
men auf Mittagsschlaf verzichten.

Auf die Nahrung achten

Damit das Verdauungssystem zur Ruhe kommen kann, schwere Mahlzeiten vor dem Schlafengehen vermeiden. Die
letzte grofe Mahizeit drei bis vier Stunden vorher einnehmen. Auch auf koffeinhaltige Getranke, Nikotin und andere
anregende Mittel sowie Alkohol zu spater Stunde verzichten.

Richtig entspannen lernen
Bei stressbedingten Schlafstérungen Entspannungstechniken lernen und regelmaRig anwenden, zum Beispiel Yoga,
Qigong, Tai-Chi, autogenes Training oder progressive Muskelrelaxation.

Mit zeitweiser Schlaflosigkeit gelassen umgehen

Krampfhafte Versuche einzuschlafen, stéandige Blicke auf den Wecker, nachtliche Wege zum Kiihlschrank und Ahnli-
ches bringen nichts. Im Gegenteil. Die Angst vor zu wenig Schlaf verschlimmert die Einschlafbereitschaft. Grundsatz-
lich gilt: mit gelegentlichen Einschlaf- und Durchschlafproblemen gelassen umgehen. Voriibergehende Schlafdefizite
reguliert der Korper.

Anhaltende Schlaflosigkeit arztlich abklaren

Bei regelméaRigen andauernden Schlafstérungen arztliche Hilfe in Anspruch nehmen, um organische Ursachen auszu-
schlielen oder gegebenenfalls gezielt zu behandeln.
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