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Schlaftipps

Das ist gut fur den Schlaf
> Tagsuber frische Luft schnappen, weil
Die Helligkeit den Tag-Nacht-Rhythmus
Reguliert.
> Regelméaliig joggen bzw. Sport treiben.
> Immer zur gleichen, moglichst selbst
gewabhlten Zeit aufstehen.
> Sich klarmachen, dass eine durchwachte
Nacht nicht schlimm ist.
> Auch nachmittags mal eine Pause einlegen
> Abends spazieren gehen.
> Im Bett eine Warmflasche an die Fil3e legen
> Vor dem Schlafengehen lauwarm duschen
> Das Schlafzimmer schon einrichten,
denn in angenehmer Atmosphéare kann man

besser entspannen.

Das ist schlecht fur den Schlaf

> Alkohol, weil er den Tiefschlaf stort

> Ein zu kaltes (unter 14 Grad) oder
zu warmes (Uber 18 Grad) Schlafzimmer

> Schlechte Luft

> Ein spates, mehrgéangiges Essen.

> Uberhaupt kein Abendessen

> Sich hinlegen, obwohl man noch total
munter ist

> Dauernd auf die Uhr gucken und sich
ausrechnen, wie wenig Stunden man nur
noch schlafen kann.

> Liegen bleiben, obwohl man hellwach ist.

> |m Bett arbeiten oder essen.



