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Praxistipps bei Schlaflosigkeit

Sehr geehrte/r Frau/Herr,

hier ein paar Tipps, wenn Sie an Schlaflosigkeit leiden:

1. Nicht langer als notwendig im Bett bleiben. Nicht wach im Bett herumliegen. Auch
durch langeres Schlafen wird der Schlaf oberflachlicher.

2. Moglichst jeden Tag zur gleichen Zeit ins Bett gehen und auch bei Midigkeit
morgens pinktlich aufstehen. Keine veranderten Schlafzeiten am Wochenende oder
im Urlaub zulassen.

3. Tagsliber nicht schlafen, denn dies vermindert das Schlafbediirfnis fiir die
kommende Nacht.

4. Das Schlafzimmer sollte so angenehm wie moglich gestaltet sein, ohne Gegenstédnde,
die an den Beruf oder seelische Belastung erinnern.

5. Eine leichte verdauliche Mahlzeit am Abend erleichtert das Einschlafen. Hunger ist
ebenso schadlich wie fette und scharfe Speisen.

6. Der Genuss koffeinhaltiger Getranke wie Kaffee, Tee oder Cola sollte nach 17 Uhr
vermieden werden.

7. Abendlicher Alkoholgenuss ist untersagt. Nikotingenuss sollte so weit wie moglich
eingeschrankt werden.

8. Regelmalige sportliche Betdtigung am Vormittag oder Nachmittag, jedoch nicht kurz
vor dem Schlafengehen, sollte ein Bestandteil des Lebens jedes Schlafgestorten
werden.

9. Tétigkeiten, die innere Erregung und Arger verursachen, sollten abends vermieden
werden.

10. Individuell ausgerichtete Regelanwendung: Andern Sie die Punkte, bei denen  |hr
Verhalten am weitesten von den Empfehlungen abweicht.

Eine erholsame gute Nacht wiinscht die Praxis Kriger

Jochen Kriiger Hauptstr. 129 www.Hausarzt-Krueger.de
Facharzt fur Allgemeinmedizin, 26842 Ostrhauderfehn JochenKrueger@telemed.de
Palliativmedizin, Rettungsmedizin Tel.: (049 52) 6 11 66 akad. Lehrpraxis der MHH

Chirotherapie Fax: (04952) 61123 Gelbfieberimpfstelle der WHO



	Eine erholsame gute Nacht wünscht die Praxis Krüger

