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ﬂ,;"..;_-../-f am See

Losheim lebt gesund %

Schlaf dich gesund

Losheim am See engagiert sich im Rahmen des Projektes
»Losheim lebt gesund” fiir Prdvention und Gesundheitsfor-
derung in der Seegemeinde.

In unserer Amtsblattrubrik geben wir jede Woche in Koope-
ration mit dem Verein fiir Pravention und Gesundheit im
Saarland (PuGiS e.V.) Gesundheitstipps oder Hinweise auf
interessante Online-Angebote.

Tipps fiir einen erholsamen Schlaf

Gelingt es Ihnen, tdglich sieben bis acht Stunden durchzu-
schlafen? Oder zahlen Sie zu den 35% der Menschen in
Deutschland, die unter Schlafproblemen, Miidigkeit und
Konzentrationsstorungen leiden?

Ein erholsamer Schlaf ist lebensnotwendig, da sich unser
Korper in dieser Zeit erholen und entspannen kann. Beim
Schlafen finden die Regeneration unserer Kérperzellen und
unseres Immunsystems statt. AuRerdem kann unsere Psyche
Erlebtes unbewusst verarbeiten.

Ein erholsamer Schlaf wirkt sich somit duRerst positiv auf
unsere Gesundheit und Leistungsfahigkeit aus. Ein dauer-
hafter Schlafmangel hingegen kann negative Auswirkungen
zur Folge haben und zu Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Dia-
betes, Schlaganfall, Depressionen oder eigeschrankter kog-
nitiver Leistungsfahigkeit fiihren. Ursachen fiir Schlafsto-
rungen kénnen beispielsweise Stress, Sorgen, Medikamente,
Larm, Schichtarbeit, Koffein- oder Alkohol-Konsum sein. Es
gibt jedoch noch viele weitere Ausloser, die Ihren Schlaf
beeintrachtigen kdnnen. Um einen Zusammenhang zwischen
der Schlafstérung und einem maglichen Ausloser zu finden,
konnen Smartphone-Apps oder ein Schlaftagebuch (in dem
notiert wird, wann der Schlaf wenig erholsam war und was
an diesem Tag passiert ist) hilfreich sein. Manche Ursachen
konnen sofort bewdltigt werden, andere bendtigen eine
etwas ldngere Behandlung.

Die folgenden Tipps kdnnen Ihnen zu einem gesunden und
erholsamen Schlaf verhelfen.

RegelmaRige Einschlaf- und Weckzeiten einhalten:
Versuchen Sie, wenn moglich, jeden Tag um die gleiche
Uhrzeit ins Bett zu gehen und wieder aufzustehen. Vermeiden
Sie einen Mittagsschlaf, da der Korper fiir eine gute Regene-
ration in der Nacht und nicht am Tag ruhen sollte. Finden
Sie heraus, wie viel Schlaf Ihr Kérper bendtigt, um leistungs-
fahig zu sein. Im Durchschnitt braucht ein Erwachsener
sieben bis acht Stunden Schlaf pro Nacht. Es kann aber auch
sein, dass Sie etwas mehr oder weniger Schlaf bendtigen.
Eine Abendroutine entwickeln:

Eine Abendroutine kann dabei helfen, die Schlafenszeit
langsam einzuleiten. Mit der Gewohnheit kann sich der
Korper schonmal auf das Schlafen einstellen und langsam
herunterfahren. Am besten beginnen Sie Ihre Abendroutine
ca. eine Stunde vor dem Einschlafen. Versuchen Sie in dieser
Zeit keine elektronischen Gerdate wie Handy, Fernseher oder
Computer zu nutzen. Nehmen Sie sich etwas Zeit fiir sich,
um den Korper langsam herunterzufahren und zu entspannen.
Fiir eine gute Schlafumgebung sorgen:

Voraussetzungen fiir einen erholsamen Schlaf sind ein be-
quemes Bett sowie ein abgedunkelter und ruhiger Raum.
Zudem sollten ein kiihles Klima (ca. 18 Grad Celsius) und
frische Luft im Schlafraum vorhanden sein. Des Weiteren
sollte Ihre Schlafumgebung ruhig sein. Gerdusche, wie
Schnarchen des Bettnachbars, kénnen das Ein- und Durch-
schlafen erheblich beeintrachtigen.

RegelmaRiger Sport, aber keine extremen Aktivitaten vor
der Schlafenzeit:

Regelmalige Bewegung und Sport fordern die Schlafqualitat.
Ein Mangel an Bewegung und zu geringe korperliche Auslas-
tung konnen zur Schlaflosigkeit fiihren, da der Korper bereits
zu viel geruht hat. Bei schweil3treibenden Sportarten sollten
Sie jedoch darauf achten, dass der zeitliche Abstand zur
Schlafenszeit nicht zu kurz ist. Einen kleinen Spaziergang
oder eine moderate Yogaeinheit kdnnen Sie aber auch noch
kurz vor dem Schlafengehen durchfiihren.
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Schwere Mahlzeiten am Abend vermeiden:

Erndhrung ist Gewohnheitssache, ebenso sind auch deren
Folgen auf den Schlaf reine Gewohnheit. Trotzdem sollten
gerade ungewohnte iippige Mahlzeiten am Abend vermieden
werden. Der Grund: Die Verdauungsorgane arbeiten dann im
Hochbetrieb: so kann es passieren, dass am Ende Darm oder
Bauch kneifen und fiir Schlaflosigkeit sorgen.
Genussmittel wie Koffein, Nikotin und Alkohol vermeiden:
Koffein regt die Gehirnaktivitat an und kann sich somit
negativ auf den Schlaf auswirken. Bei ,koffeinsensiblen
Menschen” kann eine stimulierende Wirkung bis zu elf Stun-
den anhalten: aus diesem Grund sollten fiir einen erholsamen
Schlaf elf Stunden vor der Schlafenszeit keine koffeinhalti-
gen Getranke konsumiert werden. Zudem hat die Koffein-
menge einen wesentlichen Einfluss auf die Schlafqualitat.
Somit kann ein regelmaRiger und iibermaRiger Koffeinkonsum,
auch wenn dieser nur am Morgen stattfindet, zu Entzugser-
scheinungen und Schlafproblemen in der Nacht fiihren.
Ahnliche negative Auswirkungen auf die Schlafqualitat
-aufgrund von Entzugserscheinungen- zeigen sich bei Niko-
tin. Alkohol hingegen setzt die Hirnaktivitat herab und kann
zundchst das Einschlafen begiinstigen. Jedoch hat der Al-
kohol einen unruhigen Schlaf mit hdaufigem oder friihzeitigen
Erwachen, Schwitzen sowie Albtraumen zur Folge.

Stress bewaltigen und Entspannungstechniken anwenden:
Stress zahlt zu den Hauptursachen fiir Schlafprobleme. Zwar
ldsst sich dieser nicht immer vermeiden, jedoch konnen Sie
durch eine gezielte Stressbewdltigung die Qualitdt Ihres
Schlafes verbessern. Ein erster Schritt zur Stressbewaltigung
ist das Bewusstwerden der belastenden Situationen: Ver-
drangung oder Verleugnung der Probleme fiihren in den
meisten Féllen zu einer inneren Anspannung und dadurch
zu einem gestorten Schlaf. Manchmal kann es bereits hilfreich
sein, sich mit anderen Personen iiber Probleme und Sorgen
auszutauschen oder die eigenen Gedanken vor dem Schla-
fengehen aufzuschreiben. In vielen Féllen konnen Entspan-
nungstechniken das Einschlafen fordern. Geeignete Metho-
den sind Fantasiereisen, Meditation, Biofeedback und
Hypnose. Diese sollten Sie am besten einmal unter profes-
sioneller Anleitung erlernen und dann taglich durchfiihren.
Neben den etablierten Entspannungstechniken kénnen auch
wohltuende Tatigkeiten, wie z.B. ein heildes Bad fiir einen
erholsameren Schlaf sorgen. Jedoch bendtigen manche
Belastungen auch eine professionelle Beratung - zégern Sie
bei wiederkehrenden Sorgen und Angsten nicht, sich Beratung
oder psychotherapeutische Unterstiitzung zu holen. Generell
gilt: je schneller ein Problem bewaltigt werden kann, umso
schneller bekommen Sie Ihren erholsamen Schlaf zuriick.
In diesem Sinne wiinschen wir Ihnen einen erholsame Nacht-
ruhe, denn ,Der Himmel hat den Menschen als Gegengewicht
gegen die vielen Miihseligkeiten des Lebens drei Dinge ge-
geben: die Hoffnung, den Schlaf und das Lachen”, sagte
bereits Immanuel Kant.
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Weitere Infos:
www.das-saarland-lebt-gesund.de
und bei Facebook
www.facebook.com/DasSaarland-
LebtGesund

sowie unter

www.pugis.de

~Losheim lebt gesund” ist ein Projekt der Gemeinde
Losheim am See in Zusammenarbeit mit PuGiS e.V. und
der IKK Siidwest.

Ansprechpartnerin fiir Fragen rund um das Thema
,Pravention und Gesundheit”
im Biirgerdienstleistungszentrum

Jeden Donnerstag von 15.00 bis 17.00 Uhr mit unserer
Mitarbeiterin Christine Kuhn (Fachkraft fiir Kommunales
Gesundheitsmanagement) unter Tel. 06872/609-101.




