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Patienteninformationen: Regeln zur Schlafhygiene

1. Ruhe:

Das Schlafzimmer sollte moglichst der ruhigste
Raum in der Wohnung sein. Es sollte abgedunkelt
werden kdnnen.

2. Klima:

Das Schlafzimmer sollte kiihl und gut geliftet
sein. Die optimale Schlafzimmertemperatur liegt
bei etwa 16 bis 18 Grad Celsius.

3. Bett:

Das Bett sollte ausreichend groR, die Matratze
nicht zu weich sein. Getrennte Bettdecken und
Matratzen sind fiir Paare manchmal besser.

Die Bettwdsche sollte atmungsaktiv und feuchtig-
keitsregulierend sein.

4. Bewegung vor dem Schlaf:

Leichte sportliche Betdatigung oder ein kleiner
Abendspaziergang konnen helfen Stress abzu-
bauen und zur Ruhe zu kommen.

5. Essen und Trinken:

Vermeiden Sie Uppige Mahlzeiten, ibermaRigen
Alkoholkonsum, Nikotin sowie anregende Ge-
tranke zu spdter Stunde. Der Magen sollte leicht
gefillt sein.

6. Entspannung:

Struktur am Tag bringt Ruhe in die Nacht. Planen
Sie Ihre personliche Freizeit fiir den Abend.
Heitere, freundliche Bettlektiire und entspannende
Musik fordern das Einschlafen. Erlernen Sie Ent-
spannungstechniken wie die Progressive Muskel-
relaxation nach Jacobson, Autogenes Training,
Yoga o.a.

Probleme gehoren nicht ins Bett, sondern sollten
am Tage bewusst angegangen werden.

7. RegelmaRige Schlafenszeiten:

Die Schlafenszeiten sollten regelmaRig eingehal-
ten werden. Gehen Sie moglichst immer zur sel-
ben Zeit ins Bett und stehen Sie zur selben Zeit
morgens wieder auf. Gehen Sie erst zu Bett,
wenn Sie mide sind.

Wenn das Einschlafen absolut nicht gelingen will,
nicht dariber drgern. Es ist sinnlos den herbei-
gesehnten Schlaf erzwingen zu wollen.

Stehen Sie wieder auf und gehen erst wieder zu
Bett, wenn Sie wieder mide sind. Vermeiden Sie
es, nachts auf die Uhr zu sehen.

Mittagsschlaf ist flr Patienten mit Schlafstérung
verboten, da die Mldigkeit dann am Abend zum
guten Einschlafen fehlt! Halten Sie keinen ,Vor-
schlaf* auf dem Sofal!

8. Einschlafrituale:

Werden vor dem Zubettgehen jeden Tag regel-
maRig bestimmte Tatigkeiten durchgefiihrt, so
werden diese Tatigkeiten zu (Einschlaf-)Ritualen,
die sich ginstig auf den Schlaf auswirken kénnen.

9. Schlafposition:
Jeder hat eine bevorzugte Einschlafposition, die
eingenommen werden sollte.

10. Schlafmittel:

Verwenden Sie Schlafmittel nicht Gber einen lan-
geren Zeitraum. Bevorzugen Sie bei leichten
Schlafstérungen pflanzliche Mittel. Beachen Sie,
dass diese aber erst bei regelmaRiger Anwendung
nach ca. 2 Wochen vollstandig wirken.

Wenden Sie sich an ihren Arzt, wenn die Schlaf-
storungen langer andauern.
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