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13. In den letzten 6 Stunden vor dem
 Schlafengehen sollte intensive 

sportliche A
ktivität verm

ieden w
erden. 

Es sollte zw
ar in jedem

 Fall regelm
äßig Sport betrieben w

erden, 
jedoch früher am

 Tag. 

14. K
eine Schlafm

ittel, bzw
. vorsichtiger G

ebrauch nach A
bsprache 

m
it Ihrem

 A
rzt. 

D
ie m

eisten Ä
rzte verschreiben Schlaftabletten nicht für einen längeren 

Zeitraum
 als 3 W

ochen. 

15. V
ersuchen Sie Sorgen nicht m

it ins Bett zu nehm
en. 

A
ufschreiben in Form

 einer Liste kann beispielsw
eise helfen, das 

G
rübeln auf den nächsten Tag zu verlegen. 

16. Eine U
hr sollte im

 Schlafzim
m

er nicht sichtbar aufgestellt sein, 
w

eil sie die Schlafbem
ühungen und dam

it die A
nspannung noch 

w
eiter erhöhen kann. 

17. D
as Schlafzim

m
er sollte ruhig, dunkel und leicht kühl sein. 

Es sollte Sie an eine H
öhle erinnern. D

as m
ag nicht sehr rom

antisch 
klingen, aber es scheint bei Flederm

äusen gut zu funktionieren. Sie 
kom

m
en schließlich auf 16 Stunden Schlaf pro Tag. 

__________________________ 

Q
uellenangabe: 

Em
pfehlungen der A

m
erican A

cadem
y of Sleep M

edicine - übersetzt, überarbeitet und erw
eitert durch

D
r. H

arald A
usserer, Facharzt für N

eurologie, M
eran. w

w
w

.neuro.bz.it 

3. Legen Sie sich tägliche R
ituale zu, die Sie entspannen bevor Sie 

zu Bett gehen.  
D

ies könnte beispielsw
eise ein w

arm
es B

ad, ein kleiner Snack oder das 
Lesen kurzer Texte sein.  

4. Stehen Sie im
m

er zur selben U
hrzeit auf.  

D
ies gilt auch für W

ochenende und Ferien.  

5. A
chten Sie darauf, regelm

äßig und ausreichend zu schlafen.  
D

as Ziel sollte es sein, an praktisch jedem
 Tag ausgeschlafen zu sein.  

6. W
enn m

öglich, sollten Sie tagsüber N
ickerchen verm

eiden.  
W

enn es nicht ohne geht, so sollten sie in jedem
 Falle kurz gehalten 

w
erden (30 M

inuten). N
iem

als sollte eine Schlaf- pause nach 15 U
hr 

erfolgen.  

7. H
alten Sie sich an einen regelm

äßigen Tagesablauf.  
Fixe U

hrzeiten für M
ahlzeiten, M

edikam
enteneinnahm

e, oder 
irgendw

elchen Tätigkeiten. D
am

it halten Sie Ihre innere biologische 
U

hr im
 "richtigen Takt".  

8. V
erm

eiden Sie Lesen, Schreiben, Essen, Fernsehen, Sm
artphone/

Telefonieren im
 Bett.  

9. K
ein K

offein ab M
ittag.  

K
offein ist auch in Schw

arz- und G
rüntee, C

ola, K
akao und in geringen 

M
engen auch in Schokolade enthalten.  

10. In den letzten 6 Stunden vor dem
 Schlafengehen sollten Sie kein 

Bier, keinen W
ein oder sonstigen A

lkohol trinken. 

11. R
auchen Sie nicht vor dem

 Schlafengehen oder in der N
acht. 

12. M
an sollte nie hungrig zu Bett gehen, aber auch keine zu 

üppigen M
ahlzeiten einnehm

en. 


