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,Wie haben Sie heute geschlafen?*

Wir alle wissen, dass diese Frage
nicht so einfach zu beantworten ist.
So kann es sein, dass wir eigentlich
gut geschlafen haben, aber schlechte
Traume hatten. Oder wir hatten eine
traumlose Nacht und sind am Morgen
mit Verspannungen oder gar
Ruckenschmerzen aufgewacht. Oder
die Nachbarn feiern ein rauschendes
Fest und lassen Sie einfach nicht zur
Ruhe kommen. Oder aber wir hatten
eine herrliche Nacht und plotzlich
bleibt uns die Luft weg, weil die
Fenster geschlossen waren oder eine
Gelse raubt uns den Schlaf. uUnd
manchmal, ware der Schlaf herrlich
und erholsam, mit angenehmen
Traumen, nur viel zu kurz, weil uns
der Wecker unbarmherzig aus
unseren Traumen reil3t! In diesem
kurzen Absatz sehen wir schwarz auf
weil3, von wie vielen Faktoren der
erholsame Schlaf abhangt. Und dass
es keineswegs eine Garantie fur
Erholung gibt, auch wenn wir
ausreichend schlafen. Dabei sind
richtige Schlafstérungen, die meist
einen pathologischen Hintergrund
haben, noch gar nicht bericksichtigt.

Wir sprechen nur von &ul3eren

Einflissen, die den gesunden Schlaf
storen. Und unser Schlaf ist deshalb
so wichtig, weil unser Korper in
dieser Zeit keinesfalls ruht, er
verarbeitet schadliche
Umwelteinflisse, erneuert die Zellen
und fullt unsere Energiespeicher

wieder auf.

Aus diesem Grund ist es besonders
wichtig, das Schlafzimmer als "Oase
der Ruhe" zu gestalten. Es sollte
gemutlich und wohnlich eingerichtet
sein, ohne storende Elektrogerate,
auch sollte das Schlafzimmer keine
Abstellkammer far unerledigte
Arbeiten (ungebligelte Wéasche etc.)
sein, das behindert namlich die totale
Entspannung. AuBerdem ist das
Raumklima im Schlafzimmer
malfgeblich fir erholsamen Schlaf, so
sollte die Raumtemperatur eher kihl
zwischen 14 und 21 Grad sein und
die Luft soll frisch und nicht
abgestanden sein - es empfiehlt sich,
vor dem Zubettgehen noch einmal
ordentlich durchzuliften und den
Heizkoérper im Idealfall gar nicht
aufzudrehen, a die trockene

Heizungsluft den Schlaf auch nicht
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begunstigt. Keinesfalls sollte man
aber im Bett frieren, denn auch wenn
wir  komplett  zugedeckt  sind,
verlieren wir Uber den  Kopf
Korperwadrme und unser Koérper muss
diese verlorenen Warme immer aufs
neue nachproduzieren.

Neben der Luftqualitat spielen auch
Lichtquellen als  Storfaktor  flr
erholsamen Schlaf eine zentrale
Rolle! So kann die Anzeige eines
Radioweckers oder eine
StralRenlaterne, die genau in Ilhr
Schlafzimmer scheint, lhren Schlaf
empfindlich stoéren. Selbst kleinste
Lichtquellen (Radiowecker,
Orientierungslicht) haben einen
Einfluss auf die Schlafqualitat und
sind deshalb unbedingt zu
vermeiden! Also, wenn Sie nicht
zwingend auf ein Orientierungslicht
angewiesen sind, verzichten Sie zu
Gunsten lhres Schlafes besser
darauf!

Tauschen Sie Ihren Radiowecker
gegen einen Wecker ohne
Leuchtanzeige und schlieBen Sie die
Vorhange, damit kein Lichtschein von
StraflRenlaternen oder
vorbeifahrenden Autos lhren
wohlverdienten Schlaf stéren kann!
Was die Schlafunterlage sowie die

Bettwasche betrifft, so haben diese

beiden malRgeblichen Einfluss auf die

Schlafqualitat.  Aufgerechnet  auf
unsere Lebenszeit verbringen wir
etliche Jahre im Bett und aus diesem
Grund ist es besonders wichtig,
unserem Korper in dieser Zeit eine
ergonomische Schlafunterlage mit
Stutzfunktion zu génnen. Der Kdrper
muss einen den ganzen Tag auf den
Beinen halten und deshalb sollte er
sich zumindest nachts erholen
kdnnen. Die richtige Matratze spielt
eine entscheidende Rolle: sie sollte,
egal in welcher Liegeposition (am
Rucken, seitlich...), den ganzen
Korper stutzen, damit sich keine
Uberbelastungen von einzelnen
Korperpartien ergeben!

Und dann gibt es noch solche
Nachte, in denen wir wunderbar
geschlafen haben und dann aber
einen Traum hatten, der uns nicht
wirklich  zur Ruhe kommen hat
lassen. Nach einer solchen Nacht
fahlt man sich erschopft, als ware
man einen Marathon gelaufen,
obwohl man doch nur ganz ruhig im
Bett gelegen hat. Man sieht, dass fur
optimale Erholung sowohl Kdrper als
auch Geist zur Ruhe kommen
mussen.

Schlafqualitat versus Schlafdauer:

auch wenn man sehr lange schlaft,
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fahlt man sich am Morgen oft wie

geradert - folglich ist es nicht so

wichtig, viele Stunden zu schlafen,

sondern wenige, sehr erholsame

Stunden, kénnen unseren

Schlafbedarf schon decken! Also, wie

so oft im Leben: nicht auf die

Quantitat, sondern auf die Qualitat

kommt's an! Deshalb empfiehlt es

sich, dass sie fur ein angenehmes

Schlafumfeld sorgen, um auch

tatsachliche Erholung garantieren zu

koénnen!

Und zum Abschluss wie immer ein

paar Tipps:

e Essen Sie abends vor dem
Schlafengehen nicht schweres,
das belastet Ihren Koérper
wahrend der Nachtruhe. Weil er,
bevor er zur Ruhe kommen kann
erst den ganzen Mageninhalt
verarbeiten muss und das kann
mitunter ein  paar Stunden
dauern.

e Auch korperliche Betatigung
sollten Sie kurz vor der Bettruhe
vermeiden: Verschieben Sie
sportliche Aktivitaten eher auf
den spaten Nachmittag oder
frihen Abend.

e Sorgen Sie fur eine angenehme
Atmosphére in Ilhrem

Schlafzimmer. Dazu gehort die

Bettausstattung (Schlafunterlage,
Decke, Polster) genauso, wie das
Umfeld: meiden Sie elektrische
Geréate, sowie Lichtquellen und
bewahren unerledigtes nicht in
lhrem Ruheraum auf, da Sie das
unnotig belastet und das sollte in
Ihrer Schlafoase nicht sein!

Horen Sie auf lhren Korper und
gonnen Sie ihm die Ruhe, die er
braucht. Finden Sie lhren
Schlafrhythmus und behalten Sie
ihn (moglichst auch am
Wochenende) bei. Zu langes
Ausschlafen am  Wochenende
bringt den Korper und seinen
personlichen Schlafrhythmus
durcheinander.

Und zu guter Letzt: besorgen Sie

sich einen Schlafphasen-Wecker.

Der misst uber eine
Handgelenksmanschette lhre
Bewegungshaufigkeit (daraus

lasst sich auf [Ihre aktuelle
Schlafphase schlieRen) und weckt
Sie, wenn lhr Kérper am ehesten
dazu bereit ist, frihestens eine
halbe Stunde vor der
eingestellten Zeit und spatestens
zur eingestellten Zeit. Und der
Effekt ist, dass Sie sich morgens
nicht so aus dem Tiefschlaf

gerissen fuhlen, sondern sanft
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aus einer Phase des seichten Interessanter Fakt zum Schluss:
Schlafs, zwischen zZwei Frauen erholen sich im Umfeld von
Tiefschlafphasen. Frauen viel besser, als wenn Manner

anwesend sind. Auch wenn es der

Partner ist...
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