[
M

Gesundheitstipp

Gesilinder schlafen -

BARMER

fiir mehr Energie im Job

Unser Schlaf beeinflusst maBgeblich unsere Leistungs-
fahigkeit im Alltag. Wer ausreichend schlaft und morgens
erholt aufwacht, kann sich besser konzentrieren, fiihlt
sich leistungsfahiger, hat weniger HeiBhunger, bessere
Laune und mehr Energie im Job. Wer hingegen dauerhaft
zu wenig schlaft, schlecht ein- oder durchschlaft, ist
tagsiiber haufig miide, energielos und langfristig anfalliger
fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen oder psychische und
kognitive Probleme. 40 Prozent der Erwachsenen geben
an, nicht genligend Schlaf zu bekommen. Ein Drittel
leidet an Schlafstérungen, viele kénnen nicht einschlafen.
Noch mehr verbreitet sind Durchschlafprobleme. Die gute
Nachricht: Wir kénnen tagsiiber viel fiir einen gesunden
Schlaf tun, indem wir im Alltag ein paar Gewohnheiten
anpassen.

Jeder Mensch schliaft anders

Der eine braucht 8 Stunden Schlaf, die andere kommt mit

6 Stunden aus, die Empfehlung liegt bei 7 bis 9 Stunden

fir Erwachsene. Wie viel Schlaf jeder bendtigt, ist indi-

viduell, die Schlafforschung unterscheidet drei Typen:

e Lerchen (Frithtypen): sind friih fit und leistungsféhig,
am Morgen ist ihre Zeit

« Eulen (Spattypen): bliihen nachmittags und abends auf,
sind dafiir morgens langsamer

» Tauben (Neutraltypen): sind flexibel und anpassungsfahig

Welcher Typ sind Sie? Wer die Mdglichkeit hat, kann
versuchen, seinen Alltag ein wenig daran anzupassen:
Frihtypen fiihren Verhandlungen gut in den Vormittags-
stunden, Spdttypen legen wichtige Prdasentationen eher
auf den Nachmittag.



Gesunder Schlaf beginnt mit guten
Tagesroutinen

Wie gut wir schlafen, entscheidet sich schon tagsiiber.
Um abends besser ein- und durchschlafen zu kénnen,
sollte man mdglichst viel Sonne und Tageslicht tanken,
und zwar besonders am friihen Vormittag: Forscher
fanden heraus, dass sich Sonnenlicht vor 10 Uhr morgens
besonders positiv auf den zirkadianen Rhythmus des
Korpers auswirkt. Der zirkadiane Rhythmus fungiert als
unsere innere Uhr und steuert den natiirlichen Schlaf-
Wach-Zyklus. Im Zusammenspiel mit der Schlafhomdostase
(dem sogenannten Schlafdruck) bestimmt er, wann und
in welchem AusmaB wir miide werden. Einfach gesagt:
Viel Licht tagsiiber macht den Kérper abends miider.
Verbringen Sie daher viel Zeit drauBen, nehmen das Rad
zur Arbeit, gehen den langeren FuBweg vom Parkplatz
oder setzen einen Walk-and-Talk im Team an. Davon
profitiert Ihr Korper librigens doppelt, denn regelmaBige
Bewegung wirkt sich ebenfalls positiv auf Dauer und
Tiefe des Schlafs aus. Sie macht den Kérper mider,
reduziert Stress und stabilisiert den zirkadianen
Rhythmus - so schlaft man nachts besser und tiefer.

Den Abend ruhig gestalten

Auch der Feierabend kann schlafférdernd gestaltet
werden. Grelles Licht am Abend und kiinstliches Licht,
etwa von Smartphone und Fernseher, kdnnen den
natiirlichen Schlaf-Wach-Rhythmus durcheinander-
bringen. Daher: abends fiir warmes, gedampftes Licht
sorgen, 30 bis 60 Minuten vor dem Schlafengehen Bild-
schirme ausschalten und das Schlafzimmer liften (die
ideale Schlaftemperatur liegt bei etwa 18 °C). Entspannte
Routinen vor dem Schlafen kénnen ebenfalls helfen,
besser zur Ruhe zu kommen: Dinge sortieren, ein kleiner
Spaziergang oder ein schénes Buch lesen — eine Studie
der University of Sussex zeigte, dass bereits 6 Minuten
Lesen vor dem Schlafen das Stresslevel um bis zu 68
Prozent senken kdnnen. Klingt machbar, oder? Gonnen
Sie sich diese abendlichen 6 Minuten!
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Nachts wach? So gehen Sie entspannt
damitum

,Nachts aufzuwachen, ist tibrigens ganz normal®, erklart
Svenja Folkerts, zertifizierte Schlafcoachin bei der
BARMER. ,Zudem beeinflussen duBere Faktoren wie
Partner, Kinder oder Haustiere unseren Schlaf. Statt sich
im Bett zu wdlzen, lieber aufstehen, warmes Licht
einschalten, etwas Ruhiges tun — und danach wieder
hinlegen. Und besser nicht auf die Uhr schauen, dass
setzt nur unter Druck® rat Folkerts. Wer zu nachtlichem
Gribeln neigt: Konzentrieren Sie sich bewusst auf
etwas Schones, Positives. Auch Atemtechniken wie die
4-7-8-Methode kdnnen helfen: 4 Sekunden einatmen,

7 Sekunden halten, 8 Sekunden ausatmen. Gute Schlaf-
qualitat bedeutet namlich nicht, die ganze Nacht durch-
zuschlafen. Entscheidend ist vielmehr, ob man sich
morgens erholt fiihlt. Wer liber einen ldangeren Zeitraum
tagstiber unter Konzentrationsschwierigkeiten oder
starker Miidigkeit leidet, sollte drztlichen Rat einholen.
Allen anderen hilft es oft schon, gelassener mit nacht-
lichen Wachphasen umzugehen - eine entspannte, innere
Einstellung erhéht ndmlich die gesamte Schlafqualitat.

Besser schlafen mit einfachen
Gewohnheiten

Mit guter Schlafhygiene kénnen Sie lhre Schlaf-
qualitat splirbar verbessern — von festen Routinen
bis zur optimalen Schlafumgebung. Entdecken
Sie praktische Tipps, die sich leicht in Ihren Alltag
integrieren lassen. Und so geht’s: Kleine Veran-
derungen am Abend und bewusste Gewohnheiten
am Tag helfen Ihnen, erholsamer zu schlafen.

Jetzt mehr erfahren:
barmer.de/schlafhygiene
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