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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

Essen

Nehmen Sie drei Stunden vor dem Zubettgehen keine grosseren Malzeiten zu sich.
Ein kleiner Snack vor dem Zubettgehen — z.B. ein Glas Milch mit Honig, Schokolade
oder eine Banane — kann hingegen hilfreich sein. Falls Sie nachts aufwachen, soll-
ten Sie nichts essen: Regelmdssiges Essen in der Nacht fuhrt dazu, dass Sie auch

regelmdssig aufwachen, denn der Korper hat sich in diesem Fall an das ndchtliche
Essen gewohnt und verlangt nach seiner Ublichen Essensration.

Koffein und Teein

Trinken Sie vier bis acht Stunden vor dem Zubettgehen keinen Kaffee oder andere
koffein- und teeinhaltigen Getranke wie Schwarz- oder Grintee mehr. Die schlaf-
schadigende Wirkung von Koffein und Teein kann je nach Empfindlichkeit acht bis
14 Stunden anhalten.

Tipp fur eine Entwohnung: Versuchen Sie, fur vier Wochen ganz auf Kaffee oder
Schwarz-/Gruntee zu verzichten, und trinken sie anschliessend nicht mehr als drei
Tassen bis spdtestens zehn Uhr vormittags.

Alkohol

Trinken Sie drei Stunden vor dem Zubettgehen keinen Alkohol mehr. Zwar hilft
Alkohol in einigen Fdllen beim Einschlafen, er beeintrdachtigt aber die Schlafqualitat
und verstdrkt Durchschlafprobleme insbesondere in der zweiten Nachthdlfte. Auch
Drogen beeinflussen die Schlafqualitat negativ.

Rauchen

Rauchen Sie nach 19 Uhr abends nicht mehr, oder héren Sie — noch besser — ganz
mit dem Rauchen auf. Nikotin wirkt sich auf den Schlaf dhnlich negativ aus wie
Koffein. Die Wechselwirkung von Alkohol und Nikotin wirkt besonders schlafsto-
rend. Langfristig wird der Schlaf zudem durch die eingeschrdnkte Lungenfunktion
auf Grund des Rauchens beeintrdchtigt.
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