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Was tun bei Einschlafstorungen und unruhigem Schlaf?

RATGEBER

Heute zum Thema:
[ Gesundheit

Stil

Recht
Beziehungen
Geld

Daheim
Erziehung

ut zu schlafen, fillt immer
mehr Menschen schwer. Dafiir
kann es unterschiedlichste
Griinde geben. Eine der hiu-
figsten Ursachen bei Schlaflosigkeit und
Schlafstérungen ist eine mangelnde
Schlafhygiene. Als Schlafhygiene werden
alle Lebensgewohnheiten und Verhal-
tensweisen bezeichnet, die einem ge-
sunden Schlaf forderlich sind. Gerade
bei leichteren Formen von Schlafprob-
lemen und bei noch nicht sehr lange
andauernden Schlafstérungen kann
durch eine konsequente Befolgung die-
ser Schlathygiene oft schon eine wesent-
liche Verbesserung erzielt werden.

Schlafhygiene

Hier ein paar hilfreiche Tipps, die Sie
beherzigen sollten.
e Regelmadssige Aufsteh- und Schlafens-
zeiten: Regelmaissigkeit ist eine wichtige
Voraussetzung fiir die Abstimmung der
verschiedenen biologischen Rhythmen
des Korpers.

RUHE Ich (m, 39) habe immer wieder Einschlafschwierigkeiten,
und mir scheint, dass ich allgemein unruhig schlafe. Am Morgen
fuhle ich mich deshalb oft unausgeruht und nicht optimal leis-
tungsfahig, obwohl ich mich sonst gesund fiihle und auch bei
der Arbeit nicht Gbermassig gestresst bin. Was konnten die
Ursachen dieser Schlafstérungen sein? Was konnte ich dagegen

tun? Medikamente mochte ich keine nehmen.

e Kriutertees: Besonders geeignet bei
Schlafproblemen sind Kriutertees mit
Baldrian, Melisse, Lavendel, Petersilie
und Génsefingerkraut. Allein der Duft
des Tees kann die Bereitschaft zum
Schlafen fordern. Versuchen Sie, am
spdten Nachmittag und vor allem am
Abend keine koffeinhaltigen Getrdnke
(Kaffee, schwarzer Tee, Cola) mehr zu
trinken.

Kurzantwort

Versuchen Sie, lhre Lebensge-
wohnheiten oder Verhaltensweisen
vor dem Schlafengehen zu ver-
andern. Vermeiden Sie eine Reihe
von Faktoren, welche die Schlaf-
qualitat beeintrachtigen kénnen.
Probieren Sie auch mal Entspan-
nungstechniken wie autogenes
Training, Yoga oder Hypnose. Er-
zielen Sie so keinen Erfolg, sollten
die Schlafprobleme gezielt arztlich
abgeklart und behandelt werden.

F.P.in C.

e Vermeiden Sie am Abend grosse und
schwere Mahlzeiten.

e Korperliche und geistige Aktivitdten
nur am frithen Abend, denn sie regen
dhnlich wie Koffein oder Nikotin das
Nervensystem an, das dem Korper «Ak-
tivitit» oder «Stress» signalisiert. Bis
dieses Signal wieder abflaut, kann der
Koérper mehrere Stunden benétigen.

e Das Schlafzimmer angenehm und
schlafférdernd gestalten. Denken Sie
dabei auch an Matratze und Bettzeug.
e Verzichten Sie im Schlafzimmer auf
ein Fernsehgerét.

e Schauen Sie nachts nicht auf die Uhr.
Das 16st eine gedankliche und kérper-
liche Reaktion aus und raubt damit die
Unbefangenheit gegeniiber dem Schlaf.
e Versuchen Sie vielleicht mal Entspan-
nungstechniken, zum Beispiel autogenes
Training, Yoga oder Hypnose.

Alarmzeichen

Helfen diese Schlathygiene-Massnah-
men nicht weiter, so kénnen - teils auch
unbewusst - Stress, Angste, mangelnde
Entspannungsfihigkeit oder antrainier-
te Verhaltensweisen, die einen erhol-

SUCHEN SIE RAT?

» Schreiben Sie an: Ratgeber, Neue
Luzerner Zeitung, Maihofstrasse 76, 6002
Luzern.

E-Mail: ratgeber@Iluzernerzeitung.ch

Der Ratgeber der «Neuen Luzerner Zeitung»
und ihrer Regionalausgaben steht ausschliess-
lich Abonnenten zur Verfiigung. Bitte geben Sie
bei Ihrer Anfrage lhre Abopass-Nummer an. <

samen Schlaf verunméglichen, die Ur-
sache sein. In diesem Fall ist es wichtig,
dass dies durch einen
Fachspezialisten the-
rapiert und entspre-
chend behandelt wird.

SARAH HUMMEL
Geschaftsfihrerin

Medpraxis GmbH, Zug
www.medpraxis.ch
ratgeber@luzernerzeitung.ch

ANZEIGE

AboPass ist bei
Facebook

Erfahren Sie als Erste
von neuen Angeboten
und Verlosungen auf

www.facebook.com/abopassshop

ANZEIGE

AboPass-Online-Shop

Profitieren Sie von Thren
Vorteilen als AboPass-Kunde
und sparen Sie bis zu 50%.

Fr. 29.90 statt Fr. 45.60

Barbapapa im 3er-Set

Der Kinderbuch-Klassiker kehrt zuriick:
3er-Set mit zwei Bilderbiichern und
einem Karussellbuch zum Aufhangen
mit den beliebten Figuren der Familie
Barbapapa. Vom Verlag Gian Laube.

J

Diesen und weitere Artikel finden Sie
im AboPass-Online-Shop unter
www.abopassshop.ch




