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Gesunde Nachtruhe

Erholen und Energie tanken im Schiaf

Bayreuth, 25.08.2022

Ein gesunder Schlaf ist wichtig fir Korper und Geist. Wenn wir gut schlafen, erholen
wir uns und sammeln Energie fir den kommenden Tag.

Wer hingegen zu wenig oder schlecht schlaft, ist tagsiber eher mide und reizbar. Die
Konzentrations- und Leistungsfahigkeit ist verringert, auch Kopfschmerzen und Mus-
kelverspannungen kénnen die Folge sein. ,Studien haben zudem gezeigt, dass bei
Menschen, die Uber lange Zeit zu wenig schlafen oder an Schlafstérungen leiden, das
Risiko fur Ubergewicht, Bluthochdruck, Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Diabetes
steigt®, sagt Ulrike Fischer, Gesundheitsexpertin bei der AOK in Bayreuth.

Dauer und Qualitat des Schlafs sind wichtig

Studien zufolge reichen sieben bis acht Stunden Schlaf flr die nachtliche Regenera-
tion. Neben der Dauer ist die Qualitat des Schlafes entscheidend fur seine erholsame
Wirkung. ,Normalerweise durchlauft der Mensch wahrend einer Nacht mehrmals ver-
schiedene Schlafphasen, in denen der Schlaf unterschiedlich tief ist®, erlautert Ulrike
Fischer. Dabei kdnnen auch kirzere wachahnliche Zustande auftreten. Wer also
nachts aufwacht und nicht gleich wieder einschlafen kann, sollte sich nicht unter Druck
setzen und nicht auf die Uhr schauen. Wer das Wachliegen als qualend empfindet,
kann aufstehen und einer ruhigen Beschaftigung nachgehen. ,Meist treten Schlafsto-
rungen nur voribergehend auf‘, so die AOK-Gesundheitsexpertin. Wer allerdings meh-
rere Wochen hintereinander nicht ein- oder durchschlafen kann, sollte medizinischen
Rat suchen. Das gilt auch fir Menschen, die schlafwandeln oder unter Schlafapnoe lei-
den. Schlafmittel sollte man nur in Ricksprache mit der Hausarztin oder dem Hausarzt
einnehmen. Meist helfen sie nur kurzfristig und bergen bei dauerhafter Einnahme die
Gefahr von Abhangigkeit.
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Tipps fiir eine erholsame Nachtruhe

RegelmalRige Bewegung tagstber hilft, Stress abzubauen. Nachts schlaft man dann
meist besser. Ulrike Fischer rat jedoch davon ab, direkt vor dem Zubettgehen noch in-
tensiv Sport zu treiben. Sinnvoll ist es, relativ friih zu Abend zu essen. Uppige Mahlzei-
ten am spaten Abend sowie koffein- und alkoholhaltige Getranke kénnen den Schlaf
beeintrachtigen. Ein Abendspaziergang oder ein heilRes Bad mit Zusatzen wie Melisse
oder Lavendel machen erfahrungsgemal angenehm mide. Sehr nitzlich ist es, spa-
testens eine Stunde vor dem Zubettgehen den Fernseher oder das Handy auszuschal-

ten. Die Lekture von Blchern oder Zeitschriften dagegen kann das Einschlafen férdern.

Bestimmte Rituale — wie ein Spaziergang, ein Krautertee oder eine Entspannungsu-
bung — signalisieren Kérper und Seele, dass jetzt Schlafenszeit ist. Darliber hinaus
schworen viele Menschen auf einen regelmafigen Schlaf-Wach-Rhythmus. ,Nach
Mdglichkeit gewdhnt man sich an, immer ungefahr zur selben Zeit zu Bett zu gehen
und wieder aufzustehen, am besten auch am Wochenende®, empfiehlt Ulrike Fischer.
Das Schlafzimmer sollte dunkel, ruhig und nicht zu warm sein. Eine Temperatur zwi-
schen 14 und 18 Grad ist optimal. ,Es hat sich zudem bewahrt, das Schlafzimmer ab-
zudunkeln und Gerausche moglichst abzuschirmen®, so Ulrike Fischer weiter. Glinstig
ist es, vor dem Zubettgehen noch einmal zu luften.
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Bildunterschrift:
Abendliche Rituale und Entspannungsiibungen wirken schlaffor-
dernd.
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