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SCHLAFEN

SICH AUSSETZEN -
Dem Tageslicht, besonders I;:rﬁ(fr?slu?nEv?n
am Morgen, um die A
biologische L?hr zu regulieren BEquEN . Aufputschmitteln:
RegelmaBige korperliche Kaffee, Tee, Cola, Energydrinks ...
Aktivitat, diese aber vor allem nach 14 Uhr

mindestens 3 Stunden vor dem
Schlafengehen einstellen
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EINHALTEN
RegelmaBige Aufsteh- und
Zubettgehzeiten
VERMEIDEN
N Zu fette und schwer verdauliche
/ / S\ ) Gerichte am Abend
ABSCHALTEN
Bildschirme mindestens
eine Stunde vor BEVORZUGEN
dem Schlafengehen Eine ruhige Aktivitat am
abschalten und bis Abend: sanfte Musik,
zum nachsten Tag Lesen, Entspannen ...
ausgeschaltet lassen
a. L
/ EINRICHTEN NICHT VERWEILEN
A 4 Ein Zimmer, das den Schlaf Vor dem Schlafengehen nicht
! fordert: Dunkelheit, Ruhe, zu lange im Bett liegen, um
\ 19 °C die Assoziation Bett = Schlaf

aufrechtzuerhalten
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