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Tipps ftr deinen
erholsamen Schlaf

Ein Drittel unseres Lebens - das sind ungefahr 220.000
Stunden - verbringen wir Menschen schlafend. Dass
gesunder Schlaf ein Grundbedurfnis ist, fallt uns haufig erst
auf, wenn er ausbleibt. Wir haben dir einige Infos zusam-
mengestellt, damit du dich im Schlaf gut erholen kannst.

Tipps fur erholsame Nachte
Gehe erst ins Bett, wenn du wirklich miide bist.
TV und Smartphone im Bett sind tabu!

Gehe gesattigt ins Bett. Aber Vorsicht: Schwere Kost,
eine volle Blase und zu spate Mahlzeiten rauben dir
den Schlaf. Ebenso kénnen Alkohol und Medikamente
den Tiefschlaf storen.

Achte auf eine bequeme, nicht zu harte Matratze und
eine eher leichte Bettdecke.

Eine Raumtemperatur zwischen 15 und 17 Grad ist optimal.
Bei kalten FliBen helfen Socken und Warmflasche.

Deinen Mittagsschlaf solltest du kurz halten, damit du
abends wieder mude bist.

Du beherzigst alle Tipps und schlafst trotzdem unruhig? Du
bist tagstiber schlapp und schlafst seit mehr als vier Wo-
chen weniger als sechs Stunden? Dann solltest du deinen
Hausarzt oder deine Hausarztin um Rat bitten.

Natiirliche Heilmittel fur guten Schlaf

Seit jeher werden Pflanzen zur Behandlung von Krank-
heiten eingesetzt. Einige von ihnen kénnen dir auch bei
Schlafstérungen helfen.

wirkt beruhigend und ist als Badezusatz,
Tee oder in Krauterkissen hilfreich bei Unruhe oder
Schlafstérungen.

hilft

bei Stress und Priifungsangst und férdert den Schlaf.
Er kann als Pflanzensaftextrakt, Tinktur, Tee oder
Badezusatz verwendet werden.

ist als Tee, Tinktur oder dtherisches Ol wohl-
tuend bei nervésen Beschwerden, Unruhezustanden
und Stress.

kostenfreies 24-h-Servicetelefon 0800 1656616

Auch Jonanniskraut, Passionsblume, Hopfen oder
eine heilRe Milch mit Honig wirken beruhigend.

Schlaftagebuch

Mit einem Schlaftagebuch findest du ganz leicht heraus,
ob du ausreichend Schlaf bekommst oder Anzeichen
einer Schlafstérung bestehen. Dokumentiere hier neben
Dauer und Schlafqualitat auch Lebensgewohnheiten wie
Erndhrung, Aktivitdten oder Medikamente. Mehr Infos

Hundemiude & Knallwach

@ Schlaf ist lebenswichtig. Aber wie viel davon brauchen

wir? Und kann man auch zu viel schlafen? Schlafen
Frauen anders als Manner? Der Schlaf-Podcast
"Hundemtide & Knallwach" setzt sich mit wichtigen
Fragen rund ums Thema Schlafen auseinander.
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g Hier geht’s direkt zum Podcast:

www.meine-krankenkasse.de/

gesunderschlaf
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