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Achtsamkeitsnotiz

O lte O In manchen Fdllen ist schlechter
und unruhiger Schlaf auf Erkran-

Long-COVID-Netzwerk kungen wie Schlafapnoe, Herz-
rhythmusstérungen oder Blut-
hochdruck zurlickzufiihren. Auch
viele Medikamente kénnen den
Schlaf stéren oder zu Schldafrig-
keit fihren. Kontaktieren Sie bitte

lhren Arzt, um solche Ursachen
auszuschliessen.

Wann helfen die
schlafhygienischen
Regeln?

Als Schlafhygiene werden alle Gewohnheiten und Umstdnde bezeichnet, die fur
einen gesunden Schlaf forderlich sind. Die konsequente Befolgung einiger einfacher
Regeln bewirkt oft schon eine deutliche Verbesserung der Schlafqualitat.

Die Schlafhygiene hilft:

= Bei Einschlafstorungen: Wenn eine Person nach dem Zubettgehen mehr als
30 Minuten zum Einschlafen bendtigt.

* Bei Durchschlafstérungen: Wenn eine Person Uber ldngere Zeit nachts auf-
wacht und danach lange wach liegt.

Nutzen

= Regulierung des Schlaf-/Wachrhythmus (zirkadianer Rhythmus)
= Erholsamer Schlaf

* Reduzierte Tagesmudigkeit

= Erhohte geistige und korperliche Leistungsfdhigkeit am Tag

= Gesunder Schlaf starkt das Immunsystem
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Umsetzung

Regelmdssige Bettzeiten

Achten Sie auf regelmassige Aufsteh- und Schlafenszeiten. Sie sollten nicht mehr
als 30 Minuten von diesen Zeiten abweichen, auch am Wochenende nicht. Wichti-
ge Funktionen wie die Hormonproduktion, die Atmung und der Kreislauf unterliegen
einem bestimmten Schlaf-Wach-Rhythmus.

Korperliche Betatigung

Individuell und sorgfdltig dosierte korperliche Betatigung wahrend des Tages ist
wichtig und kann die Schlafqualitat verbessern. Vermeiden Sie aber generell bis zur
Genesung von Long-COVID kérperliche Uberanstrengungen, insbesondere nach 18
Uhr: Starke korperliche Anstrengung regt dhnlich wie Koffein oder Nikotin das sym-
pathische Nervensystem an, das dem Korper «Aktivitat» oder «Stress» signalisiert.
Nach korperlicher Anstrengung braucht der Kérper mehrere Stunden, bis die Aktivi-
tat des sympathischen Nervensystems wieder abflaut.

Pufferzone

Schaffen Sie sich zwischen dem Alltag und dem Zubettgehen eine Pufferzone.
Schliessen Sie den Alltag zwei Stunden vor dem Zubettgehen ab, und widmen Sie
die restliche Zeit der Erholung. Dazu gehort auch, die Bildschirmzeit zu beenden.
Sollte der Alltag Sie nicht loslassen, kann es hilfreich sein, die Gedanken in einem
Tagebuch aufzuschreiben und damit «abzulegen». Versuchen Sie, stérenden Ge-
danken und Problemen nicht im Bett nachzugehen, sondern beispielsweise auf
einem «Gedankenstuhl».

Zubettgeh-Ritual

Legen Sie sich ein Zubettgeh-Ritual zu, also eine Reihe regelmdssiger, stets in der
gleichen Abfolge durchgefiihrter Handlungen. Das kann z.B. das Lichterldschen,
das Abschliessen der Hausture oder das Zdhneputzen sein. Ein solches Ritual kann
helfen, den Koérper bereits im Vorfeld auf das Schlafen einzustimmen. Das Ritual
sollte maximal 30 Minuten dauern. Entspannungsibungen (z.B. Progressive Mus-
kelrelaxation und Atemubungen) oder Ruhebilder konnen zudem das Einschlafen
erleichtern. Gehen Sie erst zu Bett, wenn Sie wirklich mude sind.



https://www.altea-netzwerk.ch/long-covid/ratgeber/schmerz/
https://www.altea-netzwerk.ch/long-covid/ratgeber/schmerz/
https://www.altea-netzwerk.ch/long-covid/ratgeber/atmung/
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Schlafumgebung

Gestalten Sie lhre Schlafumgebung angenehm und schlafférdernd. Wichtige Fak-
toren sind die Temperatur, das Licht und die Gerdusche — das Schlafzimmer sollte
ruhig, dunkel und eher kihl (16 bis 18°C) sein. Zudem sollte es nur zum Schlafen
und nicht gleichzeitig als Arbeitszimmer dienen.

Wecker/Handy/Uhr

Schauen Sie nachts nicht auf die Uhr: Der Blick auf die Uhr |6st meist eine entspre-
chende gedankliche und koérperliche Reaktion aus und raubt damit die Unbefan-
genheit gegenuber dem Schlaf. Am besten drehen Sie Ihren Wecker so, dass Sie die
Uhrzeit nicht sehen kénnen. Zudem empfiehlt es sich, das Handy ganz auszuschal-
ten und nicht im Schlafzimmer aufzubewahren. So geraten Sie nicht in Versuchung,
nachts aufwuhlende Nachrichten und Mails zu lesen. Lassen Sie sich stattdessen
von einem gewohnlichen Wecker wecken.

Beschrdnkte Bettliegezeit

Verbringen Sie maximal so viel Zeit im Bett, wie Sie durchschnittlich pro Nacht
wdhrend der vergangenen sieben Tage geschlafen haben, denn zu lange Bettlie-
gezeiten konnen Schlafstérungen beglnstigen. Als Richtwert gilt: nicht Idnger als
sieben bis acht Stunden im Bett verbringen. Wenn Sie nachts aufwachen, stehen
Sie nach etwa 15 Minuten auf und legen Sie sich erst wieder hin, wenn Sie mide
werden. Nutzen Sie das Bett zudem nur zum Schlafen und nicht beispielsweise
zum Fernsehen.

Licht

Wenn Sie nachts aufwachen, sollten Sie sich keinem hellen Licht aussetzen: Dieses
wirkt als Wachmacher und kann die innere Uhr aus dem Rhythmus bringen. Nach
dem Aufstehen am Morgen sollten Sie sich etwa eine halbe Stunde dem Tageslicht
aussetzen: Das Tageslicht hilft, den Schlaf-Wach-Rhythmus zu stabilisieren und
hat zugleich eine stimmungsaufhellende Wirkung. Im Winter kann eine Lichtthera-
pie-Lampe helfen, die nétige Dosis Licht zu bekommen.
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Gelassenheit beim Wachliegen

Setzen Sie sich nicht unter Druck mit der Idee, nur erholt zu sein, wenn Sie die gan-
ze Nacht durchgeschlafen haben. Es ist namlich voéllig normal, in der Nacht mehr-
mals aufzuwachen. Ein Schlafzyklus besteht aus verschiedenen Schlafphasen und
dauert beim Menschen rund 90 Minuten. Zwischen zwei Zyklen wachen die meisten
kurz auf, auch wenn sie sich am ndchsten Morgen nicht daran erinnern kénnen.
Selbst wenn Sie zwischen zwei Zyklen etwas Idnger wachliegen, muss das kein
Grund zur Sorge sein — Sie erholen sich trotzdem. Schon nur dieses Wissen kann
Stress reduzieren und den Schlaf férdern.

Schlaftagebuch

FUhren Sie ein Schlaftagebuch: Wann Sie zu Bett
gehen, was Sie vorher gemacht und gegessen ha-
ben, in welcher Stimmung Sie waren. Am Morgen
notieren Sie, wann Sie aufwachen und wie die
Schlafqualitét war. So bekommen Sie ein besse-
res Gefuhl daflr, wie viel Sie effektiv schlafen und
was den Schlaf beeintrachtigen kénnte.

Vorlagen fur Schlaftagebucher findet man leicht
im Internet, z.B.:

e Schlafprotokoll Tagebuch
e Sleep Diary (auf Englisch)



https://www.kssg.ch/system/files/media_document/2018-03/Schlafprotokoll%20Woche.pdf
https://www.sleepfoundation.org/sleep-diary
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