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Endlich gut schlafen

Unermiidlichkeit und Durchhaltevermégen finden in unserer Leistungsgesellschaft
Anerkennung. Wer rasch ermiidet, zwischendurch einnickt oder friih zu Bett gehen muss,
fdllt weniger positiv auf. Denn Zeit ist Geld — und wer schldft, verliert Zeit und somit

auch Geld.

Vom Schlaf

Die meisten Erwachse-
nen bendtigen 7 bis 8 Stunden
Schlaf pro Nacht. In der ersten
Nachthalfte kommt es hdufiger
zum sogenannten Tiefschlaf, in
der zweiten Half-
te dominieren eher
Leichtschlaf und
Traumschlaf (auch
REM-Schlaf  ge-
nannt, Rapid-Eye-
Movement-Schlaf).
Genetisch festgelegte Steue-
rungsgene (sog. clock genes)
geben einen individuellen Bio-
rhythmus vor. Dieser bestimmt,
ob wir eher zu den Lerchen
(Frihaufstehern) oder zu den

Die meisten Er-
wachsenen benéti-
gen 7 bis 8 Stunden
Schlaf pro Nacht.

Eulen (Spdtaufstehern) gehdren.

Mangelnder oder schlech-
ter Schlaf schwacht die Leis-
tungs- und Konzentrationsfahig-
keit sowie das Immunsystem. Er
wirkt sich unglnstig auf das hor-
monelle Gleichge-
wicht und den Zu-
ckerstoffwechsel
aus. Wer an chro-
nischen Ein- und
Durchschlafsto-
rungen (Insomni-
en) leidet, hat ein mehrfach er-
hohtes Risiko, an Depressionen
zu erkranken. Doch auch psy-
chische Erkrankungen und chro-
nischer Stress flhren haufig zu
Schlafstorungen. ]

R Guten Schiaf frdern J

Zwar gibt es eine ganze Reihe pflanz-
licher und chemischer Mittel, die beruhi-
gend wirken, den Schlaf anstolen oder
férdern, doch an vorderster Stelle muss
eine gute Schlafhygiene stehen. Folgende
Punkte sind dazu zu beachten:

« Fiir regelmdfige korperliche Bewe-
gung sorgen

» Nickerchen nachmittags maximal
30 Minuten

o Nachmittags und abends auf Kaffee
verzichten

o Vor dem Schlafen Alkohol- und Niko-
tinkonsum vermeiden

o Zwei Stunden vor dem Schlafengehen
keine schweren Mahlzeiten zu sich
nehmen

o Abends keine gréfieren Mengen trinken

o Direkt vor dem Zubettgehen kérperli-
che und geistige Aktivitdten reduzieren

o Im Schlafzimmer fiir kiihlere Tempe-
ratur, eine gute Matratze, Dunkelheit
und Ruhe sorgen

o Das Bett ist kein Platz fiir Essen und
Arbeit, TV oder PC

o Nachts nicht auf den Wecker oder die
Uhr schauen

o Entspannungsverfahren kennenlernen
und einiiben

» Eine maglichst einheitliche Schlaf-
routine entwickeln (jeden Tag zur glei-
chen Zeit zu Bett gehen und aufstehen)
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