Leitfaden fiir Patienten: Tipps fur einen gesunden Schlaf

Ein erholsamer Schlaf ist essenziell fir die kdrperliche und geistige Gesundheit. Schlafmangel kann
sich negativ auf die Stimmung, Konzentration und das Immunsystem auswirken. Hier sind einige
bewahrte Tipps, die helfen konnen, die Schlafqualitat zu verbessern.

1. Feste Schlafenszeiten einhalten

e  Warum: Ein regelmaRiger Schlaf-Wach-Rhythmus unterstitzt den naturlichen Biorhythmus
des Korpers.

o Tipp: Versuchen Sie, jeden Tag zur gleichen Zeit ins Bett zu gehen und aufzustehen — auch
am Wochenende. So kann |hr Kérper einen stabilen Schlafrhythmus entwickeln.

2. Eine entspannende Abendroutine schaffen

e  Warum: Der Korper braucht Zeit, um sich auf den Schlaf vorzubereiten.
o Tipp: Entwickeln Sie eine beruhigende Routine, z. B. Lesen, warmes Baden oder sanftes
Stretching, um Kérper und Geist auf das Schlafen einzustellen.

3. Schlafumgebung optimieren

e Warum: Die Umgebung hat einen grof3en Einfluss auf die Schlafqualitat.
e Tipp: Sorgen Sie fiir eine dunkle, ruhige und kiihle Schlafumgebung. Ideal sind 16-18°C.
Investieren Sie in bequeme Matratzen und Kissen, die |hren Kérper unterstitzen.

4. Vermeiden Sie Stimulanzien am Abend

e  Warum: Koffein, Nikotin und Alkohol kénnen den Schlaf stéren.

e Tipp: Trinken Sie nachmittags und abends keine koffeinhaltigen Getranke wie Kaffee oder
Energydrinks. Reduzieren Sie den Alkoholkonsum, da dieser den Tiefschlaf beeintrachtigen
kann.

5. Begrenzen Sie den Einsatz von Bildschirmen

e Warum: Das blaue Licht von Bildschirmen (Smartphones, Fernseher, Tablets) unterdriickt die
Produktion des Schlafhormons Melatonin.

e Tipp: Vermeiden Sie den Einsatz von Bildschirmen mindestens eine Stunde vor dem
Schlafengehen oder nutzen Sie eine Blaulichtfilter-App.

6. Achten Sie auf korperliche Aktivitat

e Warum: RegelmaRige Bewegung fordert einen erholsamen Schiaf.

o Tipp: Integrieren Sie moderate Bewegung in Ihren Alltag, wie Spazierengehen oder Yoga.
Vermeiden Sie jedoch intensive Workouts unmittelbar vor dem Schlafengehen, da diese den
Kreislauf anregen koénnen.

7. Leichte Mahlzeiten am Abend

¢ Warum: Schwere oder scharfe Mahlzeiten vor dem Schlafengehen kdnnen
Verdauungsprobleme verursachen und den Schlaf stéren.

o Tipp: Essen Sie mindestens 2-3 Stunden vor dem Zubettgehen eine leichte Mahlzeit. Ein
kleiner Snack wie eine Banane oder Joghurt kann forderlich sein.

8. Stressbewailtigung

e Warum: Stress und Sorgen kdnnen das Einschlafen erschweren.



o Tipp: Nutzen Sie Techniken wie Meditation, Atemibungen oder progressive
Muskelentspannung, um Stress abzubauen und besser zur Ruhe zu kommen.

9. Schlaf nur im Bett

e Warum: Das Bett sollte ausschlieRlich mit Schlaf in Verbindung gebracht werden, um den
Korper auf Schlaf zu konditionieren.

o Tipp: Nutzen Sie das Bett nur zum Schlafen und nicht zum Arbeiten oder Fernsehen. So lernt
Ihr Gehirn, dass das Bett ein Ort der Ruhe ist.

10. Auf Schlaflosigkeit richtig reagieren

e Warum: Wenn Sie lange wach im Bett liegen, kann das Frustration auslésen und den Schlaf
weiter storen.

o Tipp: Wenn Sie nach 20-30 Minuten nicht einschlafen kénnen, stehen Sie auf, gehen Sie in
einen anderen Raum und tun Sie etwas Entspannendes, bis Sie sich wieder schlafrig fihlen.

Ein gesunder Schlaf tragt erheblich zu |Ihrer Lebensqualitat bei. Sollten Sie jedoch trotz Einhaltung
dieser Tipps weiterhin an Schlafproblemen leiden, sprechen Sie mit Ihrem Arzt Gber mégliche
Ursachen und Lésungen.



