huter mobel

...Nnaturlich gesund leben.

Die wichtigsten Schlaftipps

Liegen Sie nachts oft wach?
Wachen Sie morgens zu friih auf oder schlafen Sie erst gar nicht ein?

Das muss nicht sein. Wenn Sie die folgenden Tipps beherzigen und in IThrem Tages-
beziehungsweise Nachtablauf beriicksichtigen, kehrt auch bei Ihnen nachts wieder Ruhe ein.

het

Gehen Sie moglichst hiufig zur gleichen Zeit ins Bett und stehen Sie zur gleichen Zeit
auf. Guter Schlaf braucht einen Rhythmus.

Legen Sie sich nur dann ins Bett, wenn Sie wirklich miide sind. Sich ins Bett zu legen,
wenn man noch nicht miide ist, garantiert keinen Einschlaferfolg. Die Gefahr, dass es
wieder nicht klappt, ist viel zu groB3.

Verzichten Sie auf einen Mittagsschlaf.

Nutzen Sie das Bett nur zum Schlafen und fiir Sex. Verweilen Sie nicht ldnger im Bett
als notig, um danach ausgeruht zu sein. Verzichten Sie auf Radio oder Fernsehen im
Schlafzimmer, denn eine solche Ablenkung gefihrdet die innere Kopplung von Bett
und Schlaf.

Fachbiicher oder Horrorbiicher sind keine geeignete Schlaflektiire. Jeder Druck und
Stress, den man sich macht, verhindern das Einschlafen.

GenieBlen Sie Alkohol nur in geringen Mengen — und besser 2 — 3 Stunden vor dem
Schlafengehen als Hilfe zur Entspannung. Diese Vorgehensweise fordert dann den
normalen Schlaf, wenn der Alkohol bereits abgebaut ist. Alkohol nimmt dem Schlaf
nidmlich die Erholungswirkung.

Liarmbelastigung fiihrt oft zu einer starken Beeintrachtigung des Nachtschlafs. Selbst
ohne Erwachen kann Lirm zu einer Storung in den Schlafphasen fithren. Wachsohr-
kiigelchen wie Ohropax werden von manchen Menschen schlecht vertragen, es gibt
dariiber hinaus zugeschnittenen Polymerweichschaum-Kunststoffrolichen wie Hansa-
plast-Larmstopp oder andere spezielle Ohrstopsel. Etwas weniger wirksam, manchmal
aber auch weniger storend, ist Gehorschutzwatte.

RegelmiBiges korperliches Training sollte am Vormittag oder Nachmittag stattfinden,
und nicht in den letzten drei Stunden vor dem Schlafengehen. Untitigkeit fordert
Schlafstérungen, korperliche Ermiidung fordert den Schlaf. Geistige Aktivitdten zu
spiter Stunde konnen hingegen die gefiirchtete Kombination von ,,miide und iiber-
dreht* herbeifithren. Aber auch kérperliche Uberforderung kann die gleichen Folgen
nach sich ziehen.

Lisst sich die Uberforderung fiir einige Zeit nicht umgehen, empfiehlt sich der Einsatz
von Entspannungsverfahren, wie beispielsweise autogenes Training.
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Ein kiihles, gut geliiftetes und verdunkeltes Schlafzimmer sowie ausreichend Frisch-
luft fordern den Schlaf. Ideal ist eine Raumtemperatur von etwa 14 — 17 Grad fiir
Erwachsene.

Frithes Erwachen kann ein Symptom einer schweren Depression sein. Dann muss
natiirlich diese speziell behandelt werden. Wenn sich aber keine Ursache dafiir findet,
versuchen Sie, spiter ins Bett zu gehen. Wer kontinuierlich etwas spiter das Bett
aufsucht, z. Bsp. jeden Tag 15 Minuten, wird nach und nach auch sein Fritherwachen
in Richtung der erwiinschten Uhrzeit verlegen.

Bei Einschlafstorungen kann es helfen, einfach regelméfig immer etwas frither
aufzustehen und dadurch die Nachtschlafzeit zu verkiirzen. Dies ist anfangs zwar
etwas listig, aber durch den erhohten Schlafdruck verbessern sich die Einschlaf-
storungen mit der Zeit zumeist dauerhaft. Es macht keinen Sinn, stattdessen den
Mittagsschlaf auszudehnen.

Durchschlafstorungen: Das Wichtigste ist hier die personliche Einstellung. In der
Regel handelt es sich um kurzfristige Schlafunterbrechungen. Wer gelernt hat, diese
Situation hinzunehmen oder das Beste daraus zu machen, hat mehr getan, als nur fiir
sein wieder einschlafen zu sorgen. Als Grundsatz gilt: Wer den Schlaf erzwingen will,
verscheucht ihn zwangsldufig durch diese Anstrengung.

Sehen Sie nachts nicht auf den Wecker. In Schlaflaboruntersuchungen iiberschitzen
viele Patienten ihre Wachzeit nachts erheblich.

Ein- und Durchschlafschwierigkeiten, die nur wenige Tage andauern, werden héufig
durch Aufregung oder Stress verursacht. Viele schlafen von Sonntag auf Montag aus
Angst vor der anstrengenden Woche schlecht. Diese Schlafstorungen richten keinen
Schaden an und regulieren sich von alleine.

Man sollte weder hungrig noch mit einem zu vollen Bauch schlafen gehen. Es gibt
Menschen, die, wenn sie nachts erwachen, etwas essen oder trinken miissen. Man
sollte es dann bei kleinen Mahlzeiten belassen.

Fast alle Menschen benétigen eine ,,Zwischenzeit* die den Stress des Tages von der
Regeneration der Nacht trennt.

Nicht nur fiir Kleinkinder ist es sinnvoll, das Schlafengehen zu einem zwanglosen
Ritual auszubauen.

Menschen, die unter chronisch kalten Fiien leiden und dadurch keinen Schlaf finden,
sollten Wechselbider fiir die Fiile oder Temperatur ansteigende FuBBbidder mit ein-
schleichendem Wirmereiz versuchen.

Man kann nur sehr begrenzt ,,auf Vorrat* schlafen. In der Regel funktioniert dies
schon deshalb nicht, weil das Vorschlafen mit einem Erwartungsdruck verbunden ist,
der das Einschlafen meist zuverlédssig verhindert.

Verlangerter Schlaf ohne vorhergehenden Schlafmangel fiihrt hdaufig zu einem unan-
genehmen lethargischen Zustand, der nicht selten mehrerer Stunden anhilt. Es
empfiehlt sich daher, den Schlaf nicht zu sehr auszudehnen, zumal man — wie bereits
gesagt — schlecht ,,auf Vorrat* schlafen kann.

Ein Schlafdefizit kann schon durch relativ wenig Zusatzschlaf kompensiert werden.
Nach einer durchwachten Nacht betrédgt die Schlafdauer des Erholungsschlafes
keineswegs 16 Stunden, sondern allenfalls zehn oder elf Stunden. Der Schlaf ist in
diesem Falle ,,intensiver.

Selbstverstindlich sollte man nicht in einem ungemiitlichen Bett mit durchgelegener
Matratze und zu kurzer Bettdecke schlafen. Achten Sie daher auf eine gute Matratze
und einen guten Lattenrost, und lassen Sie sich im Fachhandel beraten. Ubrigens kann
man hier wirklich am falschen Ende sparen.
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