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3. Legen Sie sich tigliche Rituale zu, die Sie entspannen bevor Sie
zu Bett gehen.

Dies konnte beispielsweise ein warmes Bad, ein kleiner Snack oder das
Lesen kurzer Texte sein.

4. Stehen Sie immer zur selben Uhrzeit auf.
Dies gilt auch fiir Wochenende und Ferien.

5. Achten Sie darauf, regelméBig und ausreichend zu schlafen.
Das Ziel sollte es sein, an praktisch jedem Tag ausgeschlafen zu sein.

6. Wenn maoglich, sollten Sie tagsiiber Nickerchen vermeiden.
Wenn es nicht ohne geht, so sollten sie in jedem Falle kurz gehalten
werden (30 Minuten). Niemals sollte eine Schlaf- pause nach 15 Uhr
erfolgen.

7. Halten Sie sich an einen regelmiiBigen Tagesablauf.

Fixe Uhrzeiten fiir Mahlzeiten, Medikamenteneinnahme, oder
irgendwelchen Tétigkeiten. Damit halten Sie Thre innere biologische
Uhr im "richtigen Takt".

8. Vermeiden Sie Lesen, Schreiben, Essen, Fernsehen, Smartphone/
Telefonieren im Bett.

9. Kein Koffein ab Mittag.
Koffein ist auch in Schwarz- und Griintee, Cola, Kakao und in geringen

Mengen auch in Schokolade enthalten.

10. In den letzten 6 Stunden vor dem Schlafengehen sollten Sie kein
Bier, keinen Wein oder sonstigen Alkohol trinken.

11. Rauchen Sie nicht vor dem Schlafengehen oder in der Nacht.

12. Man sollte nie hungrig zu Bett gehen, aber auch keine zu
iippigen Mahlzeiten einnehmen.

13. In den letzten 6 Stunden vor dem Schlafengehen sollte intensive
sportliche Aktivitiit vermieden werden.

Es sollte zwar in jedem Fall regelméBig Sport betrieben werden,
jedoch friiher am Tag.

14. Keine Schlafmittel, bzw. vorsichtiger Gebrauch nach Absprache
mit Threm Arzt.

Die meisten Arzte verschreiben Schlaftabletten nicht fiir einen lingeren
Zeitraum als 3 Wochen.

15. Versuchen Sie Sorgen nicht mit ins Bett zu nehmen.
Aufschreiben in Form einer Liste kann beispielsweise helfen, das
Griibeln auf den nédchsten Tag zu verlegen.

16. Eine Uhr sollte im Schlafzimmer nicht sichtbar aufgestellt sein,
weil sie die Schlafbemiihungen und damit die Anspannung noch
weiter erhohen kann.

17. Das Schlafzimmer sollte ruhig, dunkel und leicht kiihl sein.
Es sollte Sie an eine Hohle erinnern. Das mag nicht sehr romantisch
klingen, aber es scheint bei Fledermidusen gut zu funktionieren. Sie
kommen schlieBlich auf 16 Stunden Schlaf pro Tag.

Quellenangabe:
Empfehlungen der American Academy of Sleep Medicine - iibersetzt, iiberarbeitet und erweitert durch
Dr. Harald Ausserer, Facharzt fiir Neurologie, Meran. www.neuro.bz.it



