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Winterzeit: Schlecht-Schlafer stért die Extra-Stunde (mit Bild)

22.10.2009 - 09:34 Uhr, TK Techniker Krankenkasse

Hamburg (ots) - Die Wnterzeit kommt: Am ndchsten Sonntag, in der Nacht vom 24. auf den 25.
Okt ober, werden die Unhren eine Stunde zuriickgestellt. Wahrend sich die einen lUber die Extra-
Stunde Schl af freuen, macht den anderen die Zeitunstellung zu schaffen. "Der W-chsel von
Sommer- auf Wnterzeit stdrt besonders den Biorhythnus der Menschen, die ohnehin schl echt
schl af en kénnen", so Dr. Peter Diker, Arzt bei der Techni ker Krankenkasse (TK). Laut einer
Forsa- Unfrage der TK kann jede zweite Frau und jeder vierte Mann nicht gut schlafen. Die TK
hat Ti pps fur einen gesunden und erhol samen Schl af .

"Qut zu schlafen kann man trainieren. Amw chtigsten ist dabei ein gleichnil3i ger Rhythnus.
Wenn die Zeit zurlckgestellt wird, sollte man daher auf seine innere Uhr hdren und nicht
kranpf haft eine Stunde | anger schlafen. I n den konmenden Tagen kann man dann den Kor per
schrittwei se an di e neue Zeit gewdhnen, indem man i mer ein paar Mnuten | anger i mBett
bleibt", so der TK-Arzt.

Haufi g hapert es schon am Ei nschl afen: Jeder vierte Deutsche hat |aut der TK-Unfrage Probl enme
damit. Um einen ruhigen Schlaf zu finden, sollten die Betroffenen abends auf koffeinhaltige
Getrénke und fette Speisen verzichten. "Koffein hat eine anregende Wrkung. Wer schl echt

ei nschl af en kann, sollte ab nachnmittags keine Cola und kei nen Kaffee nehr trinken. Auch
sollte man abends nicht zu spat und nicht zu viel essen", so Diker.

Sind die Augen erst einmal zugefallen, stellt sich fir viele jedoch das grodRere Problem Jeder
dritte Befragte der TK-Studie kann nachts nicht durchschlafen. Generell gilt: Schlaf kann

man ni cht erzwi ngen. "Wer nachts aufwacht und ni cht wi eder einschlafen kann, sollte das

Li cht anmachen, aufstehen und sich abl enken, zum Bei spiel durch ein Buch oder Misik. Meist
Uber kommt ei nen di e Midi gkeit dann von sel bst”, so TK-Medi zi ner Diker. Auch ausreichend
Frischluft im Schl af zi mmer kann zu ei nem ruhi gen Schl af verhelfen. Zudemsollte die

Raunt enrper at ur bei etwa 18 Grad |iegen.

Wchtig ist, dass jeder seinen eigenen Rhythnus findet - hier spricht man von Lerchen und
Nacht eul en: "Wahrend di e ei nen norgens | eicht aus den Federn kommen, sind die anderen eher
abends aktiv. Wenn ndglich, sollte man versuchen, seinen Tagesabl auf darauf abzusti men und
di e Hochphasen i m Bi or hyt hnus bewusst nutzen", réat der Arzt.

Mehr | nformati onen zum gesunden Schl af gibt es imlinternet unter ww.tk-online.de .
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