Guter Schlaf ist wichtig

Die beobachtet bei immer mehr Kunden eine Zunahme von Stérungen des Tages- und
Nachtrhythmus. Menschen, die schlecht schlafen, sind weniger ausgeglichen, reizbarer, kénnen sich
schwerer konzentrieren, sind weniger widerstandsféahig und weniger stressresistent. Leidet man Uber
langere Zeit an Ein- oder Durchschlafstérungen gefdahrdet dies die Gesundheit. Wir unterstitzen und
beraten auch in diesen Themen und erkléren Ihnen hier grob was im Korper passiert und wie Sie einen
gesunden Schlaf unterstlitzen. Viel Spass beim Lesen!
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Im Schlaf fahrt unser Kérper samtliche Funktionen herunter. Dabei ist er aber alles andere als untatig...

Wenn unser Korper Erholung braucht, produziert die Zirbeldriise in unserem Gehirn das Schlafhormon
Melatonin. Dieses wird durch die Dunkelheit erhéht ausgeschiittet und deshalb sind wir im Winter oder
bei Mangel an Tageslicht auch schneller mide.

Im Idealfall schlafen wir innert 5 min. ein, aber die Einschlafphase kann sich bis 30 min. hinziehen.
Uber die Einschlafphase gleiten wir in die leichte/mittlere bis hin zur Tiefschlafphase. Die Abfolge der
Schlafphasen wird in einen Schlafzyklus eingeteilt. Im Laufe der Nacht durchlaufen wir mehrmals diesen
Zyklus. Vor allem die ersten 2 Schlafzyklen sind wichtig fur die Erholung des Gehirns.

Unser Gehirn wird wahrend des Tages bewusst oder unbewusst von Reizen Uberflutet. Wahrend wir
schlafen verarbeitet, sortiert, I6scht und ordnet unser Gehirn diese Informationen. Der Tiefschlaf ist
dabei von grosser Bedeutung, denn nur so kénnen das Erlernte, unsere Erlebnisse und Eindricke ins
Langzeitgedachtnis Gbertragen werden. Es entstehen neue Nervenverbindungen.

Tipp: Lernen Sie vor dem Schlafgehen.

«Schlaf dich gesund>», an dieser Aussage ist viel dran. In der Nacht werden die meisten Stoffe zur
Immunabwehr freigesetzt. Es werden sogenannte Abwehrzellen gebildet. Diese sind unabdingbar, um
gegen Viren und Bakterien anzukdmpfen. Verspliren wir z.B. eine Erkaltung werden Stoffe aktiviert, die
uns midde machen, um so den Genesungsprozess mit gentigend Schlaf anzukurbeln.

Wahrend des Schlafs schittet unser Kérper wichtige Hormone aus, die fiur unsere Entwicklung, unser
Wachstum und die Wundheilung zustandig sind. Sie sorgen fiir die Regeneration unserer
Korperzellen und sind fir den Muskelaufbau zusténdig. Vor allem Kinder brauchen eine erhéhte
Schlafdauer, um gesund wachsen zu kénnen.

Es laufen auch diverse Stoffwechselprozesse ab. Giftstoffe werden gefiltert, die Lymphe angeregt und
der Korper greift auf unsere Fettreserven zurlick, um Energie zu gewinnen. Unter anderem wird das
Hormon Leptin gebildet, ein wichtiger Stoff, um Appetit zu zligeln.

Genugend Schlaf unterstitzt also auch ein schénes Hautbild und eine schlanke Statur.

Bei zu wenig Schlaf kann der Stoffwechselprozess nicht abgeschlossen werden und das Risiko fur
Diabetes Typ 2, Bluthochdruck und Magen-Darm-Probleme wird erhéht.
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Was hilft fiir einen gesunden Schlaf:

Uberaus wichtig sind regelméssige Schlaf- und Aufstehzeiten. Unsere Atmung, unser
Kreislauf und unsere Hormonproduktion funktionieren nach unserem biologischen Rhythmus.
Standige Unregelmassigkeiten bringen unsere innere Uhr durcheinander. Auch an den
Wochenenden sollten die Zeiten nicht mehr als 30 Minuten variieren.

Beschridnken Sie Ihre Bettliegezeit. Zu lange Bettzeiten kdnnen Schlafstérungen begiinstigen.
Berechnen Sie Ihre Schlafzeit z.B. indem Sie die Schlafenszeit von 3 Nachten (in denen Sie sich
morgens keinen Wecker stellen) kumulieren und das Ergebnis wiederum durch drei dividieren. So
erhalten Sie Ihre durchschnittliche Schlafenszeit.

Gehoren Sie zu den Personen, die einen Mittagsschlaf brauchen? Wenn ja, beschranken Sie
diesen auf einen Power Nap von 20 Minuten. Stellen Sie sich einen Wecker. Zu langes
Schlafen verschiebt die Schlafenszeit am Abend und kann Ihren Rhythmus stéren.

Essen Sie besser frith am Abend eine leichte bis mdssige Mahlzeit. Wer einen kleinen
Hunger vor dem zu Bett gehen verspirt, kann z.B. ein Glas Milch mit Honig trinken oder ein
wenig Mandeln, Haferflocken oder eine Banane essen. Diese Lebensmittel setzten Hormone
frei, die uns beim Einschlafen helfen.

Trinken Sie 4-8 Std. vor dem Einschlafen keine koffein- oder teeinhaltigen Getranke mehr
wie Kaffee, Cola, Energy-Drinks, Schwarz- oder Griintees etc. Diese Getrdnke kdnnen sogar eine
schlafschadigende Wirkung haben bei Einnahme bis zu 14 Stunden vor dem Schlafengehen.
Ebenso sollten Sie einige Stunden vor dem Schlafen keinen Alkohol mehr trinken. Dieser verhilft
zwar oft zum schnelleren Einschlafen, dafiir wird aber der Schlaf wahrend der zweiten
Nachthalfte leichter und dies fliihrt dazu, dass Sie ofters erwachen.

Rauchen wirkt sich éahnlich aus wie Koffein. Deshalb sollten Sie am Abend nicht mehr rauchen
und am gesUndesten ware es bekanntlich damit aufzuhéren. Auch Drogen beeinflussen die
Schlafqualitat negativ. Holen Sie sich hierzu friih genug Hilfe und sprechen Sie dariiber.

Bewegung, Sport und frische Luft sind ebenfalls wichtige Faktoren durch den Tag. Wenn Sie
nicht gerne Sport machen, versuchen Sie Bewegung in Ihren Alltag einzubauen, z.B. eine
Bushaltestelle friher aussteigen und zu Fuss gehen, Rad fahren, ein Spaziergang mit Freund/In,
Treppen steigen, Gartenarbeit, Putzen, wahrend dem Fernsehen Turniibungen machen, beim
Zahneputzen Gleichgewichtsibungen machen etc.

Nach 18.00/19.00 Uhr sollten Sie aber Uberanstrengungen vermeiden. Denn unser Kdrper
braucht Zeit zum Runterfahren. Durch Anstrengung wird das sympathische Nervensystem
angeregt und dies signalisiert unserem Korper «Stress». Also machen Sie es sich gemdtlich.

Zeit zum Runterfahren: Schliessen Sie den Arbeitstag (2-3 Stunden vor dem zu Bett gehen)
friihzeitig ab und kommen Sie in Gedanken zur Ruhe. Wenn Sie nicht abschalten kénnen,
schreiben Sie sich die Gedanken (Sachen, die Sie beschaftigen) auf und legen Sie diese ab.
Vermeiden Sie auch LED-Lichtquellen und Bildschirme. Warum nicht mal wieder ein Buch lesen,
ein Spiel spielen oder den Kopf an der frischen Luft «liften»?

Tipp: Fir die Psyche hilft es auch, sich jeden Abend an die kleinen schénen Dinge des Tages zu
erinnern. Das kann ein Lacheln im Supermarkt sein, ein nettes Wort, den wunderschénen
Sonnenaufgang, ein Erfolgserlebnis etc. Das Hirn kann so auf die positiven Empfindungen
sensibilisiert und trainiert werden.

Rituale erleichtern auch am Abend den Tag abzuschliessen, wirken beruhigend und kénnen
helfen den Kdrper zu entspannen. Ein Zu-Bett-Geh-Ritual signalisiert uns «Jetzt ist bald
Schlafenszeit». Versuchen Sie sich ein nicht langer als 30 Minuten dauerndes Zu-Bett-Geh-Ritual
anzulegen. Zum Beispiel alle Rdume nochmals gut durchliiften, eine Tasse beruhigenden Tee
trinken, den Duft davon tief einatmen, alle Tldren und Fenster schliessen, sich Waschen,
Zahneputzen, ein Gebet oder Danke sagen und ab in die Heia.
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i Das Schlafzimmer sollte eine ruhige und angenehme Atmosphare ausstrahlen. Vermeiden
Sie das Schlafzimmer gleichzeitig als Arbeitszimmer zu benlitzen. Fernsehgerate, Bildschirme und
Telefone gehdren nicht ins Schlafzimmer. Zum Schlafen bewahren sich eher kiihle Temperaturen
so um die 18°C und der Raum sollte dunkel sein. Licht signalisiert dem Kdérper wach zu
werden. Wenn Sie sich in vélliger Dunkelheit unwohl fihlen, kénnen sie beispielsweise einen
kleinen schwachen Lichtstecker in eine entfernte Steckdose einstecken. Er soll Sie aber
keineswegs blenden! Wichtig ist auch, dass es ruhig ist. Auch wenn wir das Gefthl haben die
Gerausche nicht zu héren oder sie stéren uns nicht, ist bewiesen, dass dadurch die Schlafqualitat
beeintrachtigt ist.

% Wenn Sie nachts wach werden, schauen Sie bitte nicht auf die Uhr. Dies erhéht den
Leidensdruck und setzt Sie zusatzlich unter Stress, weil es z.B. erst 3 Uhr nachts ist. Versuchen
Sie wieder einzuschlafen. Wenn Sie lange Zeit nicht einschlafen kdnnen, stehen Sie auf,
schreiben vielleicht ihre Gedanken nieder und gehen Sie wieder ins Bett, wenn Sie mide sind
(dies sollte aber eine Ausnahme sein). Setzten Sie sich keinen starken Lichtquellen aus! Dies
signalisiert dem Kérper, dass es Tag wird. Vermeiden Sie auch nachts zu essen. Wenn Sie
dies wiederholen, wird der Kérper darauf eingestellt und sie werden nachtlich wach, weil der
Korper «gefittert» werden will.

. Ein neuer Tag beginnt...... Aufwachen: Nehmen Sie sich Zeit, sich ausgiebig im Bett zu
strecken. Die Muskeln sind alle schlapp und méchten nun vom Ruhezustand in den Aktiv-Modus
wechseln. Durch das Dehnen und Strecken gelangt das Blut schneller ins Herz und mehr Luft in
die Lunge. So gelangt mehr Sauerstoff in Ihre Organe und Ihr Hirn und Sie starten fitter in den
Tag. Um den Schlaf-Wach-Rhythmus zu stabilisieren, sollten Sie sich am Morgen etwa

30 min. dem Tageslicht aussetzen. Das Tageslicht (auch wenn der Himmel bedeckt ist) hat viel
mehr Wirkung, als klinstliches Licht und wirkt stimmungsaufhellend.

Wir hoffen sehr, dass Ihnen unser Artikel gefallen hat und Ihnen zu einem ruhigen und gesunden Schlaf
verhilft. Falls aber alles nichts hilft und Sie Uber eine langere Zeit unter Schlafstérungen leiden, ist es
wichtig, dass Sie mit Ihrem Hausarzt dartber sprechen. Es kdnnen wichtige Abklarungen nétig sein oder
z.B. ein Termin in einem Schlaflabor.

Wir freuen uns Uber Ihr Feedback zum Artikel und stehen Ihnen gerne fiir Coachings auch zum Thema
Tagesstruktur zur Verfiigung. Die ist stark in der Organisations- und
Personlichkeitsentwicklung und wir erstellen IThnen gerne individuell zugeschnittene Workshops und
Coachings. Haben wir Ihr Interesse geweckt? Gerne sind wir fir Sie da und erreichbar unter

T: 044 500 11 75 oder schreiben Sie uns eine e-mail an nadine.waldvogel@nwgmbh.ch.

Beste Grlisse und einen ruhigen sowie erholsamen Schlaf - Ihr -Team
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