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Optimale Schlafdauer

Die optimale Schlafdauer liegt seitens
der Expertinnen und Experten bei 6 bis
8 Stunden. Das gilt jedoch nicht fir
jeden. Durch genetische Veranlagun-
gen und Dispositionen bendtigen man-
che Menschen nur 5 Stunden Schlaf,
andere jedoch bis zu 9 Stunden.

Liegt man unter den Durchschnittswer-

ten, so leidet man unter einem Schlaf-
defizit. Dieser Schlafmangel kann ne-
gative Auswirkungen hervorrufen, wie
eine Schwachung des Immunsystems
oder eine erhohte Anfalligkeit fiir Er-
krankungen.

Doch, Achtung: Auch zu viel Schlaf
kann sich negativ auf unsere Gesund-

heit auswirken. Wenn man viel schlaft
heillt das nicht unbedingt, dass man

dadurch ausgeschlafener und erholter
ist!

Schlafergonomie

Wer gesund schlafen mochte, sollte auf
die richtige Matratzenwahl achten. Die
Schlafunterlage sollte so beschaffen
sein, dass sie sich optimal an den
Korper anpasst.

http://www.neunburgerinfo.de/

Auch folgende Faktoren tragen zu
einem gesunden Schlaf bei:

@B  Kopfpolster
9 Schlafdauer

@P Schlafposition

Schlaftipps

Wer Probleme beim Einschlafen, und
Durchschlafen, hat, oder sich standig
unausgeschlafen fihlt, konnte
folgende Tipps beachten und
ausprobieren:

@P Eine Tasse Tee direkt vor dem
’ Schlafen gehen trinken

&P Am Abend leicht verdauliches
’ Essen

@ Verwendungvon Aromadlen

’ (Lavendel, Zirbenholz, uvm.)
@P Schlafraum gut durchliiften
9 Angenehme Raumtemperatur
&P Elektronische Gerdte ausschalten
&P RegelmaRige Schlafzeiten

) einhalten

@ Versuchen gedanklich

abzuschalten
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