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1. Gehen Sie möglichst irnmer zur selben Uhrzeit ffir&

chenende. Verzichten Sie möglichst auf Mittagsschlaf.

nicht schlafun kann, hat mqlicherureise tagsüber

2, Vermeiden Sie nach dem lVXittagessen koffeinha
i'"",""., i ,.":Getränke wle Kaffee, schwarzen und grünen Tee,

3. Nehmen §ie am Abend keine schweren Mahlzeiten zu sich,

Di* erhöhte Magen- und Darmaktivität kann den Schlaf stönen.

4, Bewegung an derfrischen Luft kann erhoisamen Schlaf fördern.

Bauen §ie beispielsweise in lhrer t\4ittagspause einen §paziergang ein.

5" Lassen §ie den TaS ruhig ausklingen" §port oder mitreißende

Filme treiben uRseren Puls ln die Höhe und verhindern, dass wir
zur Ruhe komnnen, Lesen Sie ann Abend stattdessen ein Buch oder

versuchen §ie autogenes Training. Wichtig: Finger weg vom

Smartphone! Das Licht von §maffiphones hemmt die Produkion
von Melatonin, was das Einschlafen erschweren känn.

6, Führen §ie ein persönliches Einschlafritual ein" Das kann zum

Beispiel entspannende Musik sein"

7, Einigen Menschen helfen Baldrianprodul<te oder Lavendelöl beim

Einschläfun, Van §chlafmitteln wird abgeraten, da diese schnell

abhänglg machen können,

8" Vermeiden §ie Alkohol. Es kann z\Nar helfen schnell einzuschlafen,
doch es mächt den §chtat oberflächlicher und weniger erholsam"

9- §orgen §ie im Schla{zimmer fur angenehme Atrnosphäre.
Es sollte etwa tB Grad Celsius haben, dunkel und *eise sein,
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