eben eine Phase,.m der sue mcht gut
efahr 10% der Bevolkerung Ielden an elner




Die wichtigsten Regeln zur Schlafhygiene umfassen:

= Nach dem Mittagessen keine koffeinhaltigen Getranke mehr trinken,
da Koffein den Schlaf beeintrachtigen kann.

Alkohol weitgehend vermeiden und keinesfalls als Schlafmittel einsetzen.
Alkohol kann das Einschlafen zwar beschleunigen, unterdriickt aber Tief-
und REM-Schlaf. Nach Alkoholgenuss wird der Schlaf gegen Morgen oftmals
oberflachlich und durch Wachperioden unterbrochen.

Keine schweren Mahlzeiten kurz vor dem Zubettgehen. Durch die erhohte
Magen- und Darmtatigkeit kann der Schlaf unruhiger und oberflachlicher
werde.

Regelmassige korperliche Aktivitdt ist gesund und férdert einen guten
Schlaf. Jedoch keine extreme korperliche Aktivitdt in den Abend-
stunden, da der Kérper bei hoher Belastung das Stresshormon Cortisol
ausschuttet, was eher wach machend wirkt. Leichte kdrperliche Aktivitat
wie ein Abendspaziergang wirkt schlafférdernd.

Allméhliche Verringerung geistiger und mentaler Anstrengung vor dem
Zubettgehen. Versuchen Sie gute 2 bis 3 Stunden vor dem Zubettgehen
nicht mehr zu lernen und auch auf strenge Arbeit zu verzichten, denn dies
verhindert ein optimales ,Herunterfahren® und halt wach.

Ein personliches Einschlafritual kann den Schlaf fordern. Zum Beispiel ein
regelmassiger Spaziergang vor dem Zubettgehen, ein Tagebuch schreiben,
ein Buch lesen, Entspannungsverfahren wie Yoga, Aromatherapie oder
ahnliches.

Das Schlafzimmer sollte eine angenehme Atmosphédre haben; Ort der
Entspannung, richtige Temperatur, abgedunkelter Raum, keine Larmquellen,
Stressoren des Alltags entfernen, kein Fernseher und andere elektronische
Medien.

Vermeidung von Lichtexposition (Blaulicht) in den Abendstunden
(Mobiltelefon, Tablet, E-Book).

In der Nacht nicht auf die Uhr schauen. Viele Menschen neigen dazu, in

der Nacht auszurechnen, wie viele Stunden sie noch schlafen kénnen, bis
sie wieder aufstehen mussen. Betroffene registrieren so bewusst, dass sie
nicht schlafen und probieren dann den Schlaf zu erzwingen. Sie haben die
Vorstellung, dass sie ohne eine gewisse Anzahl Stunden Schlaf pro Nacht
nicht gentigend fit sind am nachsten Tag und glauben, dass sie ihre Leistung
nicht erbringen kénnen, was zu einem Teufelskreis fihren kann.

Regelmadssige Zubettgeh- und Aufstehzeiten, auch am Wochenende.

Ein Powernap Uber den Mittag gibt zusatzlich Energie. Es sollte jedoch nicht
langer als 20 bis 30 Minuten dauern. In dieser Zeit befinden wir uns in einer
Ubergangsphase zwischen Wachheit und Schlaf, welche nicht tibertreten werden
sollte, da man sonst beim Aufwachen noch mider ist als vorher.




