
            [image: ]
        

Gesunder
Schlaf


Schlafqualität verbessern: Das sind die Geheimnisse gesunden
Schlafs!



I. Schlafqualität verbessern: Das sind die Geheimnisse gesunden
Schlafs!








Die meisten Menschen wissen, dass Schlaf wichtig ist. Aber viele
von uns wissen nicht, wie man richtig schlafen kann, um die
bestmögliche Schlafqualität zu erzielen. Die Geheimnisse gesunder
Schlafhygiene sind eigentlich keine Geheimnisse. Es gibt einige
einfache Schritte, die Sie ergreifen können, um Ihre Schlafqualität
zu verbessern und Ihren Körper fit und ausgeruht zu halten. Einer
der wichtigsten Aspekte der Schlafhygiene ist es, einen
regelmäßigen Schlafrhythmus beizubehalten. Wenn Sie jeden Abend um
die gleiche Zeit ins Bett gehen und aufstehen, wird Ihr Körper sich
an diesen Rhythmus gewöhnen und es wird Ihnen leichter fallen,
einzuschlafen und durchzuschlafen. Natürlich gibt es immer mal
wieder Ausnahmen von der Regel, aber versuchen Sie so weit wie
möglich, Ihren Schlafrhythmus beizubehalten. Ein weiterer wichtiger
Aspekt der Schlafhygiene ist ein ruhiger und dunkler Schlafbereich.
Vermeiden Sie es, vor dem Zubettgehen Fernsehen oder am Computer zu
spielen. Diese Aktivitäten können Ihr Gehirn aufwühlen und es Ihnen
erschweren, einzuschlafen. Stattdessen sollten Sie in den Stunden
vor dem Zubettgehen ruhige Aktivitäten wie Lesen oder Meditation
machen. Auch das Aufräumen des Schlafzimmers kann helfen, den Kopf
frei zu machen und sich besser auf den Schlaf vorzubereiten. Eine
weitere Sache, die Sie tun können, um Ihre Schlafqualität zu
verbessern, ist regelmäßiges Training. Trainieren hilft nicht nur
beim Stressabbau, sondern sorgt auch dafür, dass Sie besser
schlafen. Achten Sie jedoch darauf, dass Sie nicht zu spät am Tag
trainieren, da dies den Körper aufwühlen kann und es Ihnen
erschwert einzuschlafen.
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