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MEHR RUHE IN DER NACHT ? FUNF TIPPS
FUR EINE HOHERE SCHLAFQUALITAT
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Schlafstérungen gehéren in Deutschland zu den

haufigsten Problemen im Alltag. Dabei gibt es mehrere G
Die gute Nachricht: Bereits mit wenigen einfachen Tipps 1&&
zur Folge hat. Einige dieser Tipps méchten wir in diesem Af

Ein hochwertiges Bett

Obwohl ein gesunder Schlaf eng mit dem Bett zusammesg
sparen, hat allerdings langfristig negative Effekte. Daraus
die noétige Erholung bringt. Gleichzeitig fihrt ein Bett
unerwinschter Begleiter sind. Im Laufe der Zeit verstérkg
kann.

Um dies zu verhindern, kommt der Auswahl eines hoch
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stellen Boxspringbetten dar, die den Schlafkomfort deutlich” verpessern. Die Betten sind In verschiedenen /-\usrunrunge‘ﬁ

erhéltlich, was eine individuelle Anpassung erleichtert. Es verwundert daher kaum, dass immer mehr Menschen zu
Boxspringbetten fur das Schlafzimmer tendieren und so eine bessere Schlafqualitét erreichen.

Das Umfeld muss stimmen

Damit das Bett seine Qualitdten voll ausspielen kann, muss es im richtigen Umfeld positioniert sein. Dazu gehdrt zum
Beispiel die passende Temperatur im Schlafzimmer. Diese sollte etwas geringer sein als in den anderen Raumen, damit der
Kdrper nicht schwitzt und ein ideales Klima vorfindet. Welche Temperatur im Einzelfall die Richtige ist, lasst sich nicht genau
sagen. In der Praxis gelten Werte zwischen 15 und 18 Grad allerdings als optimal. Weiterhin wird empfohlen, den Raum kurz
vor der Bettruhe zu liiften, um eine angenehme Luftfeuchtigkeit vorzufinden.

Auspowern fir verbesserten Schlaf

Da ein muder Korper besser schlaft als ein aufgedrehter Kérper, ist Sport eine sinnvolle Therapie. Den besten Effekt entfaltet
diese MaRnahme, wenn die korperliche Betatigung regelmaRig stattfindet. Der Kérper kann sich so auf die Beanspruchung
einstellen und reagiert mit einem tieferen und erholsameren Schlaf. Wichtig dabei ist, dass das Sportprogramm genug
Abstand zur Nachtruhe aufweist und nicht zu fordernd ausfallt.

Handy weglegen

Abends im Bett noch kurz die E-Mails checken oder ein Video ansehen? Was sich bei vielen Menschen zur Routine
entwickelt hat, ist im Sinne eines ruhigen Schlafes keine gute Idee. Grund dafiir ist das Licht der Geréte, das die Produktion
des fir den Schlaf wichtigen Hormons Melatonin hemmt. Smartphones, Tablets und Co. bedeuten bereits tagsiber einen
erhdhten Stress fir den Korper und wirken sich dadurch negativ auf die Gesundheit aus. Wer besser schlafen méchte, sollte
elektronische Geradte daher am besten ganz aus dem Schlafzimmer verbannen und vor dem Einschlafen lieber zum
klassischen Buch greifen.

Stress minimieren

Der Alltag ist haufig schon stressig genug, sodass es zusatzliche Ausléser kurz vor der Nachtruhe zu vermeiden gilt.



Aufwiihlende Filme oder Dokumentation sind daher ungeeignet und verlangsamen den Prozess des Einschlafens. Auf der
anderen Seite helfen Entspannungstbungen, die Geschehnisse des Tages verarbeiten zu kénnen und mit mehr

Gelassenheit in die Nacht zu gehen. Der Kérper wird es danken, indem er durch einen verbesserten Schlaf mehr Erholung
ermdglicht.



