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TUV Rheinland AG

Gesund schlafen: Abendspaziergang besser als Schafchen zéhlen
Tag des Schlafs am 21. Juni

Gesunde Erholung gut fur Immunsystem und Leistungsfahigkeit
Temperatur im Schlafzimmer nicht zu warm

19.06.2009 - 10:00 Uhr, TUV Rheinland AG

Kéln (ots) - Sie komren norgens schwer aus dem Bett, sind dauerhaft nilde, unkonzentriert und

| ei cht reizbar: Unfragen zufolge |leidet in Deutschland fast ein Viertel aller Erwachsenen an
Schl af st 6rungen. Doch nicht di e Anzahl der geschl af enen Stunden, sondern auch die Qualitéat der
Nacht ruhe spielt beim Grad der Erholung eine groRBe Rolle. "Wer gut schlaft, wird positive
Auswi rkungen auf seine Leistungsféahigkeit und sein | munsystem feststellen”, erklart Dr.
Urike Roth, Arbeitsnedizinerin von TUV Rheinland. Und die neisten kénnen bereits mt wenig
Aufwand fir eine erhol same Nachtruhe sorgen. Doch Achtung: Wer an hartnécki gen Schl af st 6rungen
| eidet, sollte auf jeden Fall einen Arzt um Rat fragen.

Fir ei nen gesunden Schl af kommt es vor allemauf die richtige Ausstattung an. Ein Bett mt
ausrei chend groRer Liegefléache sowie nmt einer guten Matratze und ei nem fl exi bl en Lattenrost
schaffen di e besten Voraussetzungen. Ein Einzelbett sollte nindestens einen Meter, ein

Doppel bett 1,80 Meter breit sein und 20 Zentineter |anger als der jeweils groRte Schl afer.
Punkt el asti sche Matratzen, zum Bei spi el aus Latex, Schaumstoff oder nit Taschenfederkern,

di e das Korpergew cht gl eichmaRig verteilen, sorgen zuséatzlich fir eine angenehnme Liegeposition.
Generell gilt: Im Schlafzimer sollte es ein wenig kihler sein als imRest der Whnung. "Bei

14 bis 18 Grad Cel sius und einer Luftfeuchtigkeit von 50 Prozent schl &t es sich am besten",
sagt Dr. Roth.

Auch di e passende At nosphéare spielt eine groRRe Rolle. Das Schl af zi nmer sollte Entspannung
signalisieren und nicht an die Arbeit oder unliebsane Pflichten erinnern. Deswegen haben
Conputer, Schreibtisch oder Staubsauger und Biigel brett dort nichts verloren. Auch sollte man
ni cht unmttel bar bis zum Zubettgehen vor dem Fernseher sitzen. Denn die bewegten Bil der
sorgen weni ger fur Entspannung als vielnehr fir Unruhe. "Wer richtig abschalten nichte, sollte
| i eber einen abendlichen Spazi ergang unternehmen", rat die Expertin. "Der macht nide und

| ockert die Muskeln." Auch ein heiRes Bad oder ein Gang in die Sauna haben den gl ei chen

Ef fekt. Das beridhnte Schéfchen zahlen hilft dagegen nur bedi ngt, denn es erfordert zu wenig
Konzentration. Besser Rickwértszahlen, |eise Misik oder ein Hdrbuch aufl egen.
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