Vielen Dank noch einmal, dass Sie unsere Produkte geniefBen. Heutzutage fuhren wir ein hektisches
Leben mit vielen Ablenkungen und Stressfaktoren wahrend des Tages. Ein angenehmer und
gesunder Schlaf ist deshalb wichtiger denn je. Wir haben eine Liste mit einfachen Ratschlagen fur Sie
zusammengestellt.

Nutzen Sie diese Tipps, um schneller einzuschlafen und eine bessere
Schlafqualitat zu erzielen.

1. Immer zur gleichen Zeit aufstehen

Routine wird im Hinblick auf Schlafqualitat gerne unterschatzt. Ihr Kérper entwickelt
im Laufe der Zeit eine ,innere Uhr* die |hr Erholungs- und Schlafverhalten reguliert.
Bringen Sie diese nicht zu sehr durcheinander und halten Sie einen festen Zeitplan
fur das Aufwachen ein.

2. Abendliche Spaziergdnge

Ein ruhiger und entspannender Spaziergang wirkt Wunder fur Schlafqualitat und
geistige Gesundheit. Neuere Studien zeigen, dass Menschen, die abends spazieren

gehen, in einer besseren allgemeinen gesundheitlichen Verfassung sind.

N
—
3. Bequemes Bett

Damit sind Sie definitiv auf dem richtigen Weg :) Qualitativ hochwertige Bettwaren
sind entscheidend fur einen angenehmen Schlaf. Wenn Sie sich standig hin und her

walzen, um l|hre Schlafposition zu andern, oder Uberhitzen, kann dies die Qualitat
Ihres Schlafs erheblich verschlechtern.

4. Kuhler und dunkler Raum

Es ist sehr vorteilhaft, das Eindringen von Morgenlicht zu verhindern, das es Sie
schnell wecken kann. Und ein kuhleres Zimmer kann schnelles Einschlafen

begunstigen. Wenn es zu heil3 und ungemutlich ist, fUhlen Sie sich nachts gestort =
und kdnnen nicht richtig schlafen.
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5. Entspannungsbad

=y

Dies ist ganz einfach zu bewerkstelligen. Warmes und gelegentlich sogar heiBes '
Baden oder Duschen ist vor dem Schlafengehen auRBerst empfehlenswert. Ihr Korper
transportiert so Blut zur

wodurch |hre Korperkerntemperatur
Untersuchungen zeigen, dass Sie auf diese Weise schneller einschlafen.

Haut,

sinkt.
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1. Schwere Kost

‘ Schwer verdauliches Essen ist vor dem Schlafengehen generell nicht die beste Wahl.
S’

Ihr Kérper muss sich anstrengen, um die Nahrung zu verdauen, wodurch Sie langer &
wach bleiben.

2. Blaues Licht

Dies lasst sich nur schwer umsetzen, weil die meisten von uns vom Handy abhangig
sind. Versuchen Sie aber, mindestens 30 Minuten vor dem Schlafengehen nicht mehr
aufs Handy, Tablet oder sogar auf den Fernseher zu schauen. Wir sind evolutionar
darauf programmiert, blaues Licht mit Wachsein zu assoziieren, und Sie mochten
Ihrem Gehirn vor dem Schlafengehen keine solchen Signale senden.

3. Alkohol, Rauchen und Koffein

Entgegen der gangigen Meinung ist Alkohol ebenso wie Nikotin und Koffein ein
Stimulans. Grundsatzlich ist es keine gute Idee, kurz vor dem Schlafengehen
Substanzen einzunehmen, die das Nervensystem stimulieren.

4. Intensives Training

Bewegung ist im Allgemeinen sehr gut fur Sie und die Qualitat Ihres Schlafs. Sie muss
allerdings zur richtigen Zeit erfolgen. |hr Korper braucht etwas Zeit, um sich vor dem pasaey
Schlafengehen zu beruhigen. Vermeiden Sie also mindestens ein paar Stunden vor =
Ihrer Ublichen Schlafenszeit intensives Training. 3
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5. Stress
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Dies ist ebenfalls schwer zu kontrollieren, da viele auBere Faktoren mitspielen kbnnen.
Vermeiden Sie es aber moglichst, vor dem Schlafengehen geschaftliche E-Mails

abzurufen oder anderen stressigen Aktivitaten nachzugehen.
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