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Monat August (2023): Schlaf gut!

Der Schlaf hat eine umfassende Bedeutung fur unser Wohlbefinden. Wir erholen uns vom Tag,
verarbeiten Ereignisse oder Informationen, die wir gelernt haben. Unser Gehirn funktioniert wie
eine Festplatte, welche jede Nacht ein Update machen mochte. In dieser Zeit tankt unser Korper
neue Energie flir den nachsten Tag. Erst wenn die Festplatte erste Fehlermeldungen durch
Schlafstorungen meldet, wird einem bewusst, wie wertvoll ein gesunder Schlaf ist. Erste
Anzeichen konnen sich zum Beispiel durch Ein- oder Durchschlafstorungen bemerkbar machen,
wenn unsere Gedanken Achterbahn fahren. Erkennen Sie sich darin wieder?

Planen Sie den Einschlafzeitpunkt nicht zwangslaufig anhand des Abendprogrammes, sondern
viel mehr nach dem Zeitpunkt des Aufstehens. Somit gehen Sie sicher gentigend Schlafphasen in
der Nacht zu durchlaufen. Empfehlenswert sind 5-7 Schlafzyklen pro Nacht. Ein Schlafzyklus
betragt 90 min und wir durchlaufen davon bis zu unserem Erwachen mehrere. Anhand dieser
Empfehlung ist eine Nachtruhe von 7,5 h oder langer zu empfehlen.

Verschiedene Verhaltensweisen kdnnen unseren Schlaf positiv beeinflussen. Weitere Tipps flr einen
gesunden Schliaf:
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Ausreichende Bewegung und geniigend |
Pausen fuhren zu Ausgeglichenheit und i """""""""""""""""""" |
g Auch der Verzicht auf Kaffee nach 16 |

i Uhr oder auf Alkohol am Abend kann i

|

|
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Wunder bewirken.

reduzieren Stress im Korper.

Sollte Ihr Schlaf sensibel sein, so schaffen Sie i
abendliche Rituale vor dem Schlafengehen und |
vermeiden sie die Nutzung von Medien. i

] | Yoga oder eine einfache Meditation
' : konnen ebenfalls Abhilfe schaffen.
i I Beachten Sie, dass schon wenige
E . Minuten effektiv sein kdnnen!
i
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i Ein leicht verdauliches Essen, mit

i dem Verzicht blahender Speisen wie
i
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Vollkornbrot und Hulsenfrichten,
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