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Mont ag i st Schontag - nach di esem Motto begi nnen viel e Menschen
ihre Wche. Ot fdhlt man sich den ganzen Mntagvornittag Uber nide
und matt, erst im Laufe des Tages kommt nan w eder auf Touren. Die
" Apot heken Unschau" wollte wi ssen warumuns der Start in die Wche so
schwer fallt. Schlafnmangel ist einer der G inde, sagt Chefredakteur
Hans Hal t ei er:

O Ton 19 sec.
"Mei stens schl aft man ja schon in der Nacht vom Sonntag auf den
Montag schl echter. Man ist da in Gedanken schon am Sonntag in der
neuen Whche, nan ist angespannt und kann dann schl echter abschalten.
Dazu komt, dass nman am Wochenende ei nen veranderten Rhythnmus hat -
man geht spater ins Bett - und das wirkt dann wie ein kleiner Jetlag
am Mont agnor gen. "

Kei n Wunder, wenn nman sich da schlapp fiahlt. Auch die Arbeit fallt
am Wochenanf ang besonders schwer:

O Ton 25 sec. }
"Montags ist man ja neistens erst einnmal ein bisschen aus der Ubung
und erst im Laufe des Tages komt man dann wi eder voll in die
Ar bei t sabl aufe rein. Am besten ist es, wenn nman sich vorher schon
darauf einstellt, dann kann man eventuell mt Fehlern, die dann
auftreten, besser ungehen. Mntags passieren ubrigens auch die
nmei sten Arbeits- und Wegeunfélle, das kann aber auch daran |iegen,
dass nehr Menschen am Wochenanfang arbeiten als freitags."

Zum d Uck gi bt es einige Wge, den Start in die Wche besser
hi nzukri egen. Man muss nur den inneren Schwei nehund daf ir Uberw nden:

O Ton 20 sec.
"Ei ne Miglichkeit wire, den Wecker einfach eine hal be Stunde friher
zu stellen und dann rauszugehen und ei ne Runde zu joggen. Mbglich i st
auch ei ne Wechsel dusche, al so norgens erst warm duschen und dann kalt
- bei den FuRen anfangen, dann zur Brust und zum Ricken hoch oder
noch besser vor dem Duschen sich nmit einer Bilrste nassieren.”

Es gi bt noch eine weitere Mjglichkeit, dem Montags-Bl ues zu
ent kommen, schrei bt die "Apotheken Urschau". Wer am Wbchenende etwa
zur gleichen Zeit aufsteht und zu Bett geht wie an den Arbeitstagen,
startet ohne Durchhéanger in die nachste Wche.
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