schlafen

Tipps fiir einen besseren Schlaf
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ist sehr wertvoll

*

Wihrend wir schlafen, kann sich unser gesamter ;

- Organismus regenetieren und erholen: '

Zellen reparieren sich, das Immunsystem arbeitet auf
Hochtouren und der Korper stellt die Energle firden .

: kommenden Tag berelt

Letztendli.ch ist un,sere L‘ebe'nsqu‘alitéit eng mit gutem und

“erholsamem Schlaf verbunden. Er kann un‘s_ entspannter;

gliicklicher und resistenter gegen Probleme machen, da

-unsere Ge.dachtmslelstung und Konzentratlonskraft nach

gutem Schlaf voll abrufbar-ist.

' ~Und das Wichtigste: Durcheine gute Schlafquahtat konnen
~ wir unsere Gesundheit. Iangfrlstlg unterstutzen



- Wahrend wir séhléfen ist unser Kérper alles andere‘als
" untatig: Nach dem Emschlafen wechseln sich
unterschledllch Iange Tlefschlaf- und Traumphasen ab

In dén Schlafphasen finden im Kérper verét:hiedene‘ T
Prozesse statt..Zum Beispiel.verarbeitet dein Gehirn die.

. neusten Ereignisse und die Wrrbelsaule erholt sich von den.
Belastungen des Tages - sofern Du eine gute Matratze hast,

. die eine erhoisame Llegeposltlon.ermogllcht

, AIIes was im Schlaf passmrt tragt entscheldend zur
, Erholung von Korper, und Gelst bei.’ : '

_-MIT DEN FOLGENDEN TIPPS‘KONNEN SIE
IHRE SCHLAFQUALITAT VERBESSERN!




Rouunen
e d d e r E ‘ ) Versuchen Sie, regelméaBige Schlafzeiten einzuhalten

und ein personliches Einschlafritual zu entwickeln.

Zum Beispiel: vor dem Einschlafen Entspannungsmusik
horen, eine Tasse Tee trinken oder ein warmes Bad nehmen.
Der Korper kann das wiederkehrende Ritual als Signal deuten,

sich zu entspannen und auf den Schlaf vorzubereiten.

Testen Sie verschiedene Entspannungsmethoden und
finden Sie heraus, was fiir Sie am besten funktioniert.
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‘,f ‘ Gestalten Sie sich Ihr Bett gemditlich und
. * : nutzen sie es nicht als Ablage.
Eine bequeme Matratze und schone Kissen
machen sich bezahlt und steigern den
Wohlfiihlfaktor im heimischen Schlafzimmer.

Verzichten Sie idealerweise darauf, im Bett zu
arbeiten, fernzusehen oder zu essen — denn

Das Be t t : :“ | : ‘ sonst verfliegt die gemiitliche Atmosphare schnell.
istein .
Wohlfihlort -




Schwerverdauliche und fetthaltige
Gerichte am Abend aktivieren die
Verdauung und beschaftigen den Korper.

Am besten essen Sie spatestens
drei Stunden vor dem Zubettgehen
leichte Gerichte, wie z.B. Joghurt
mit Niissen und Banane.




Intensiver Sport kurbelt den Kreislauf an, die
Korpertemperatur steigt. Dann werden Hormone
ausgeschdttet, die uns wachhalten und es uns
schwer machen, zur Ruhe zu kommen.
Das Einschlafen fallt danach eher schwer.

Ziehen Sie deshalb abends meditative Ubungen wie

Yoga oder Pilates vor und verschieben Sie intensives
Kraft- oder Ausdauertraining auf den Tag.




E|n warmes. .
Bad Zur_




‘ ‘ Alle Storquellen, die lhren Schlaf beeintrachtigen
. ' * konnten, sollten aus dem Schlafzimmer entfernt
: werden.

: Bereits eine tickende Uhr kann das Einschlafen zur
* . 0 Herausforderung machen — denn oft kann man das
. Gerdusch nicht einfach ausblenden. Auch das Licht
* g eines Weckers kann stéren — denn Licht lasst uns
glauben, dass Tag ist.

o o e Sorgen Sie also fiir eine ruhige und dunkle
Ru h e I Iegt oo e Umgebung, in der Sie zur Ruhe kommen konnen.

die Kraft -




Die Temperatur im Schlafzimmer sollte vor dem
Einschlafen idealerweise zwischen 16 und 18 °C
liegen.

Wenn es zu warm wird, schwitzen Sie eher und Ihr
Korper kiihlt nicht ausreichend ab. Wenn es zu kalt ist,
muss lhr Koérper die Korpertemperatur aufrechterhalten
und kann sich nicht entspannen.

Auch sollte vor dem Schlafen das Zimmer geliiftet
werden. Die frische Luft gleicht aus, dass unser
Korper im Schlaf besonders viel Kohlen-

dioxid sowie Feuchtigkeit abgibt.

+
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S c h n el I e r i Wenn Einschlaftipps und Entspannungstechniken
h I f . nicht sofort helfen, kann das sogenannte , Schlaf-
e I n Sc a en * o hormon” Melatonin beim Einschlafen unterstiitzen.
Der normale Schlaf-Wach-Rhythmus wird durch die
* korpereigene Ausschiittung von Melatonin reguliert.
+ . Melatonin wird hauptsachlich bei Dunkelheit gebildet.

Es kommt in geringen Mengen auch in Lebensmitteln
vor, wie z.B. in Beeren, Nissen und Milch.

Durch die Einnahme von Melatonin kann sich lhre
Einschlafzeit verkiirzen.




* AItbew hrte ._

Altbewahrte Krauter wie z.B Baldrian, Hopfen,
Melisse, Lavendel und Johanniskraut sind seit
Jahrhunderten fiir ihre schlaffordernden oder
beruhigenden Eigenschaften bekannt.

Schon im Mittelalter wurden sie fiir einen
tieferen Schlaf z.B. als Tee verabreicht.

Fast jede Drogerie hat diese natirlichen Krauter
als Tablette, Badezusatz, Teemischung oder Ol
im Sortiment.




tetesept f tetesept <4 tetesept
MELATONIN AKUT STRIPS EINSCHLAFEN + NACHTRUHE BALDRIAN 1000
DURCHSCHLAF DEPOT + MAGNESIUM

Verkiirzt das Einschlafen dank 1,8 mg Melatonin pro Strip.

Der 3 in 1-Komplex

I E——— Pflanzlich wirksamer

tEtIESeptj fiir eine ruhige Nacht tetesept: Baldrian unterstiitzt die
e kombiniert Melatonin, = natiirliche Schlafqualitat
MEI Htﬂn in | den natiirlichen EE_"F"H“ J in der Nacht und tragt zur
[Akut Strips -+~ ) Botenstoff fir i Aufrechterhaltung des
Schnellar Einschiatan — . schnelleres Einschlafen, [—;—w‘ Schlafs bei. Das Plus an
mit pflanzlichen . Magnesium unterstiitzt
=y tetese pt Extrakten aus Baldrian zusétzlich die Muskeln in

1.Bmg

Milaionin

tetesept

MELATONIN + MAGNESIUM

DIREKT STICKS

Enthalten hochdosiertes Melatonin das zur

und Passionsblume
plus B-Vitamine - mit
Depot-Effekt fiir eine
Langzeitversorgung
wahrend des Schlafs.

der Nacht. Fiir eine gute
Nacht und einen erholten
Start in den Tag.

+
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BADEKONZENTRAT MEERSALZ ANTI-STRESS
RUHE & ENTSPANNUNG

Wohltuendes
Badekonzentrat mit
natirlichem Duft-
Effekt aus wertvollen
atherischen Olen fiir
nachhaltige, tiefe
Entspannung und
mehr Balance.

- Mit 100 % naturreinem
tetesept Meersalz und
wohltuendem Duft-Effekt.
Spiren Sie die spezielle
Kombination aus
natiirlichen atherischen
Olen fiir ein Gefiihl von
wohltuender Erholung

Verkiirzung der Einschlafzeit beitragt. Magnesium von Karper & Geist.

tragt zu einer normalen Muskelfunktion bei. Fiir
entspannte Muskeln in der Nacht.

tetesept.de/besser-schlafen Kosmetikum Kosmetikum
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