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Empfehlungen bei Schlafstérungen

Achten Sie auf einen regelméaBigen Tag-/Nachtrhythmus.

Nehmen Sie abends leichte Kost zu sich und keine zu spaten Mahlzeiten.
Machen Sie einen Abendspaziergang.

Reduzieren Sie kinstliches Licht in den Abendstunden, wie z.B. langes Fernsehen oder
Arbeiten am Computer, putzen Sie lhre Zdhne bei gedimmtem Licht.

Das Erlernen von Meditations- und Entspannungstbungen (z.B. Muskelentspannung nach
Jacobson) kann sehr hilfreich sein.

Akupunktur ist empfehlenswert.
Sportliche Betatigung am Tag ist unbedingt zu empfehlen.

Lavendeldl wirkt beruhigend, Sie kénnen z. B. vor dem Schlafengehen lhre FiiBe mit La-
vendeldl einreiben.



