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Was man selbst für guten Nachtschlaf tun kann,

und wozu Schlafmediziner in puncto Insomnie raten. /

1 Schön regelmässig
Gehen Sie täglich zur

gleichen Zeit zu Bett.
Stehen Sie jeden Tag zur

selben Zeit auf. Und das

auch am Wochenende.
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Nein zum Nickerchen
Auch wenn man sich noch

sehr nach einem
Mittagsschläfchen sehnt: Das gilt,

als «vorschlafen» und

verlängert die Einschlaf¬

dauer am Abend.

Schläfrig ist das Stichwort
Gehen Sie nur zu Bett,

wenn Sie sich richtig
müde fühlen und gähnen

müssen (siehe links:

M17-Formel).
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Strikter Koffein-Stopp
Zum Zvieri noch mal einen

grossen «Latte»? Bloss nicht.

Kaffee, Schwarztee, Grüntee,
Cola oder Energydrink (auf die

beiden Letzteren sollten Sie

ohnehin verzichten) sind ab

15 Uhr tabu. Denn Koffein/
Teein mindert die Schlafqualität

und macht den Schlaf

leichter und brüchiger.

Das Bett ist zum Schlafen da

Auch wenn es verlockend
scheint: Fernsehen, Naschen,

Mails oder Textnachrichten

schreiben, eben mal durch

Insta scrollen - nix da! Das

Bett gehört einzig dem

Schlaf (und dem Sex).

Ruhe zum Ritual machen
Eine Stunde vor Ihrer

Schlafenszeit drücken Sie

die «Off»-Taste an allen
Bildschirmen. Das ist ein

guter Puffer, der Abstand

zum Alltag schafft.

Sonnenlicht tanken
Nur wer gut wach wird, kann

nachts auch schön schlafen, das

ist nun mal die Chronobiologie

unseres Organismus. Also

gehen Sie morgens nach dem

Aufstehen 30 Minuten an die

Sonne. Unser Körper und

unsere Organe brauchen dieses

Lichtsignal.
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