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q . . _Frauen (119
in Deu“tschland héay

Jeder zweite Deutsche, der
Schlaftabletten einnimmt,
kauft diese ohne Rezept.

™ ¥ k
Y Tk N,
’ " . - [
¥y 4 " . o A
Y .1‘15 - ‘.r g
wad "\' ‘_' b r

o j aF
80 % aller Arbeitnehmer in Deutschland klagen laut DAK uber Schlafstorungen. Jedem

zehnten wird sogar eine besonders schwere Insomnie diagnostiziert, die eine Grundlage
fur zahlreiche weitere schwere Erkrankungen bilden kann.
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cht Stunden Schlaf

pro  Nacht abzube-

kommen, ist Pflicht —
oder? Die Antwort lautet
,Jein’, denn jeder Mensch be-
notigt unterschiedlich lange
Ruhephasen. Nur eines haben
wir alle gemeinsam: Stimmt
das Schlafverhalten nicht oder
klagt man gar iber Storun-
gen, kann das verheerende
Folgen fur den Korper

haben. Denn im Schlaf rege-
neriert sich dieser und fiillt
verbrauchte  Energiereserven
wieder auf — und wird der Or-
ganismus daran gehindert,
schrinkt das die tigliche
Funktionsleistung  mitunter

erheblich ein.

Im Schnitt  benétigt jeder
Mensch sechs bis acht Stun-
den Schlaf. Allerdings ziehen
Kurzschlifer, denen fiinf
Stunden bereits ausreichen,
diesen Schnitt nach unten,
wihrend Langschlifer ihn mit
zehn Stunden in die Hohe
treiben — ganz zu schweigen

von  Schlifer funden - mit
man ist, kon- den Zu-Bett-
nen die weit Geh-Zeiten
verbreiteten darf  experi-
acht Stun- mentiert wer-
den dem- den. Hat man
entsprechend seinen Rhyth-
sogar gesund- =  mus gefunden,
heitsschidlich ) LR ist es wichtig, die-

sen einzuhalten —
wobei es nichts

sein. Denn ruht
ein Kurzschlifer Wer auf der Arbeit
fir seine Ver- ermiidet, sollte sein ausmacht, wenn
hiltnisse zu lan-  Schlafverhalten indern.  man diese Regel
ge, fuhlt er sich z.B. am Wo-
eventuell miider als zuvor. chenende etwas ,lockert".

Deshalb ist die oberste Regel
fiir einen gesunden Schlaf, zu-
nichst einmal herauszufin-
den, wie viel der eigene Korper
tiberhaupt braucht. Fithlt man

Sich zum Einschlafen zu
zwingen, funktioniert nicht.

von Babys, die tiglich 16
Stunden ruhen sollten. Je
nachdem, welche Art

sich beim Klingeln des We-
ckers top ausgeruht, hat man

die perfekte Stundenzahl ge-
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Zu Bett gehen sollte man,
wenn man auch wirklich
miide ist. Auch vorherige An-

Fotos: Freepik / Luis_molinero / Pressfoto; Fotolia / puhhha / Antonioguillem;

strengungen spielen da nicht
unbedingt eine Rolle: Vor
dem Schlafen sollte man sich
mindestens zwei Stunden lang
ausruhen, anstatt belastenden
Aktivititen nachzugehen -
darunter fillt auch das Che-
cken von Arbeits-E-Mails.
Den Magen sollte man zu die-
sem Zeitpunkt bereits seit vier
Stunden nicht mehr belastet
haben. Die optimale Raum-
temperatur zum Einschlafen
liegt tibrigens bei 18° C — we-
der Abweichungen nach oben
noch nach unten wirken posi-
tiv. Auch sollte das Schlafzim-
mer wenig Ablenkungsmég-
lichkeiten wie Fernseher oder
Ahnliches bieten. Vielmehr
dient der Raum ausschlief3-

lich dem Schlafen!

Wer stindig schlecht

schlift, sollte nicht zu

rezeptfreien  Schlaf-
mitteln greifen, sondern
mit seinem Arzt sprechen. Sel-
biges gilt fur jeden, der miide
arbeitet — 50 % aller Deut-
schen gehen laut Umfrage
ibermiidet zu ihrem Job und
sind dann nicht vollkommen
leistungsfihig. Experten sind
sich sicher: Der schlechte
Schlaf, der in deutschen Bet-
ten die Runde macht, hat in
den vergangenen Jahren auch
zum rekordverdichtig hohen
Krankenstand gefiihrt. Eben-
so konnen Depressionen das
Resultat von Schlafstérun-
gen sein.

So kurbeln Sie lhren Kreislauf an

und 25 Millionen Deut-

sche gehen regelmaBig
in die Sauna - nur nicht un-
bedingt richtig. Folgende
Tipps entfalten die positive
Wirkung der Warme erst
richtig!

Im Normalfall reichen
zwei Gange a zehn Minuten,
wobei nach jedem eine kur-
ze AbkUhlung sowie eine
zehnminitige Ruhe- und
Trinkpause folgen sollten -
denn man verliert rund ei-
nen halben Liter Flussigkeit.

Damit die Haut besser
schwitzen kann, sollte man
die Sauna immer komplett
trocken betreten.

Um den Kreislauf nicht zu
belasten, sollte man mit lee-
rem Magen saunieren.
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Die Stimme
gesund gahnen

G reifen kalte AuBentem- V ;\

peraturen und warme
Heizungsluft die Stimme an,
helfen folgende Tricks zur
Vorbeugung und Genesung.

magazin

% Finger weg von Kamillen-
tee und Menthol-Bonbons.
Die flUhlen sich im ersten
Moment zwar wohltuend an,
lassen den Rachen aber
ebenso austrocknen.
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® Trinken sollte man aus-
schlieBlich  Wasser und
Krautertees. Kaffee und
schwarzer Tee stehen hinge-
gen auf der roten Liste.

bander - genau wie eine
aufrechte Kopf- und Koér-
perhaltung.

® Ist die Stimme angegrif-
fen, sollte man weder fliis-
tern noch sich rauspern.
Beides schadet dem Stimm-
apparat. Besser ist das
Klopfen auf die Brust mit
zeitgleichem Summen.

® Gahnen oder Seufzen
mag in der Gesellschaft an-
derer zwar unhoflich wirken,
hat daflir aber einen positi-
ven Effekt auf die Stimm-

Sie schlafen gut, wenn Sie
taglich etwa zur gleichen Zeit
von selbst aufwachen.
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RISIKOFAKTOR
Verbranntes Fleisch
Das Deutsche Krebsfor-

schungszentrum warnt davor,
allzu stark angebranntes

Fleisch zu verzehren. Denn die
schwarzen Stellen auf Steaks

oder Wirstchen enthalten Stof-
fe, die das Dickdarmkrebsrisiko
stark erhdhen.

TANZEND

Das Hirn trainieren
Tanzen ist eine wahre Verjin-
gungskur fUr das Gehirn: Nach
18 Monaten regelmaBiger
rhythmischer Bewegung ver-

groBert sich die Region im Ge-
hirn, die maBgeblich fur das
Gedachtnis zustandig ist. Das
fordert die Fahigkeit, sich bes-
ser an Dinge zu erinnern.

KAFFEE
Ziigelt den Hunger

Entgegen seines schlech-

ten Rufs hat das ,,schwarze
Gold“ durchaus positive Aus-
wirkungen auf die Gesundheit.
So stellte sich in einer Studie
heraus, dass sowohl normaler
als auch entkoffei-

nierter Kaffee -‘.
den Appetit zi- 2t LW

gelen und >
beim Ab- B,
nehmen E g
helfen. ‘5‘_"'
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