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Widltemmen, helder Sohlaf!

Liebe Leserinnen, liebe Leser

Konnen Sie auch «inemuri» machen, also ein Nickerchen quasi
auf Knopfdruck, so wie die Japaner? Besser nicht, denn dahinter
verbirgt sich chronischer Schlafmangel: Fast die Halfte der
Bevolkerung Nippons schlaft weniger als sechs Stunden pro
Nacht. Guter, tiefer und vor allem ausreichend langer Schlaf
(sieben bis acht Stunden) ist jedoch wichtig fiirs Wohlbefinden
und essenziell fur die Gesundheit.

Diese Erkenntnis hat sich offenbar auch auf Social Media durch-
gesetzt, wo «Sleepmaxxer» mit allerhand technischem Schnick-
schnack ihre Nachtruhe aufs Optimum hin trimmen und ihre
Follower zu allerlei Schlafmaximierungsmassnahmen animieren.
Eine Spur genussvoller geht es in gehobenen (6sterreichischen)
Hotels zu, in denen jetzt spezielle Schlaf-Sommeliers fir die
notige Bettschwere sorgen. Eine entsprechende Hotellerie-Fort-
bildung ist seit diesem Jahr sogar als staatlich gepriiftes Modul
absolvierbar.

Klingt kurios? Ist aber vielleicht gar keine schlechte Idee, weil
viele Menschen es offenbar regelrecht verlernt haben, richtig qut
zu schlafen.

Mit dieser «Schlaf-Ausgabe» maéchten wir Sie einladen, den
Schlaf besser zu verstehen, zu erkennen, wann arztliche Hilfe no-
tig ist und einfach mal auszuprobieren, was Sie besser schlummern
lasst: schlaffordernde Heilpflanzen, die Vermessung des eigenen
Schlafzyklus, eine Erndhrungsumstellung, spezielle Schlafformeln,

die Befolgung einfacher Schlafregeln ... Zzzzzz, schlafen Sie schon?

Geben Sie gut auf sich acht!
Herzlichst, lhre
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