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Losheim
/“"‘\\/’ am See

Losheim lebt gesund @

Gesund schlafen und achtsam aufstehen

Losheim am See engagiert sich im Rahmen des Projektes
»Losheim lebt gesund” fiir Pravention und Gesundheitsfor-
derung in der Seegemeinde. In unserer Amtshlattrubrik
geben wir jede Woche in Kooperation mit dem Verein fiir
Pravention und Gesundheit im Saarland (PuGiS e.V.) Ge-
sundheitstipps oder Hinweise auf interessante Online-An-
gebote.

Warum guter Schlaf wichtig fiir unsere Gesundheit
ist

Morgens in aller Ruhe aufstehen, voller Energie und Moti-
vation in den Tag zu starten - die Wunschvorstellung vieler,
doch leider sieht die Realitat oftmals anders aus: Der Wecker
reil3t einen aus dem Traum, das Aufstehen fallt so gar nicht
leicht und die Motivation bleibt auf der Strecke. Doch was
machen Menschen anders, die top fit aufstehen kdnnen im
Gegensatz zu den ,Morgenmuffeln”?

Wir geben Tipps fiir einen gesunden Schlaf und eine ge-
sunde Morgenroutine.

Wieso ist der Schlaf so wichtig fiir uns?

Der Schlaf gibt unserem Kérper Ruhe, Entspannung und
Erholung fiir den ganzen Kérper, was fiir uns Menschen
lebenswichtig ist. Das Immunsystem kann in dieser Zeit
neue Kraft tanken und die Psyche verarbeitet das am Tag
Erlebte. Bei einer Storung des Schlafrhythmus kann es
bekanntlich auch zu gesundheitlichen Problemen kommen,
wie z.B. Herz-Kreislauf-Problemen.

Sie sollten Experten zufolge zwischen sieben und acht
Stunden schlafen; viel kiirzere oder ldangere Schlafzeiten
sollten vermieden werden. Generell gilt: wenn Sie sich
morgens beim Aufwachen fit fiihlen, haben sie ausreichend
geschlafen.

Faktoren fiir eine gute Schlafqualitat

e Fine angenehme Schlafumgebung: Ein abgedunkel-
ter und ruhiger Raum sorgt dafiir, dass wir schneller
einschlafen und besser durchschlafen kdnnen. Alter-
nativ konnen gerduschisolierende Ohrstopsel und eine
Schlafbrille helfen.

e Zimmertemperatur: Im Schlafzimmer sollte es kiihl
sein, am besten zwischen 16 und 20 Grad Celsius.

e Erndhrung: Am Abend ist es sinnvoll, keine schweren
Mahlzeiten zu sich zu nehmen, damit der Kérper weni-
ger Energie aufwenden muss, um diese zu verarbeiten.

e Genussmittel weglassen: Der Verzicht bzw. die Reduzie-
rung von Koffein, Alkohol und Nikotin verbessern die
Schlafqualitat.

e RegelmaRiger Sport: Durch Bewegung ist der Kdrper
richtig ausgelastet, findet schneller in seinen Ruhe-
zustand, wodurch ein guter Schlaf gefordert wird. Es
sollten mindestens drei Stunden zwischen Sport und
Nachtruhe liegen.

e Sorgen von der Seele schreiben: Private oder berufli-
che Probleme werden hdufig ,mit ins Bett genommen®.
Um sich von diesen zu befreien, hilft es, die Sorgen
vor dem Schlafengehen auf einen Zettel zu schreiben und
diesen (iber Nacht in eine Schublade zu legen. Erst am
ndchsten Tag darf der Zettel wieder herausgeholt werden.

e Kurzer Mittagsschlaf: Je langer der Korper tagsiiber
ruht, desto weniger Schlaf benotigt er nachts. Deswe-
gen ist es ratsam, den Mittagsschlaf zu kiirzen oder
sogar ganz wegzulassen, um den normalen Schlaf-
rhythmus wiederherzustellen.

Das Weiterschlafen erschweren
Meistens ist es ein Fehler, wenn das Handy oder der Wecker

direkt neben dem Bett auf dem Nachttisch liegt. Denn sind
sie in Griffndhe, verfiihrt das dazu, auf die Snooze/Schlum-
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mer-Taste zu driicken. Man dost immer wieder ein, was
einen auch nach dem Aufstehen in einem miiden, ddamm-
rigen Zustand sein ldsst. Die Losung: Das Handy oder den
Wecker vor dem Zubettgehen weit weg von dem Bett legen.
So ist man gezwungen, aufzustehen.

Lassen Sie die Sonne herein

Ist ein stockfinsteres Zimmer fiir das Einschlafen hilfreich,
so erschwert es jedoch das Aufstehen. Unsere innere Uhr
wird vor allem durch das Schlafhormon Melatonin gesteuert.
Bei Tageslischt wird die Ausschiittung von Melatonin ge-
stoppt und wir werden wach. Fehlt Tageslicht, gelangt
Melatonin ins Blut und lasst uns miide werden. Deshalb
sollte morgens Licht in das Schlafzimmer kommen. Wenn
es beim Aufstehen noch dunkel ist, kann eine Lichtlampe
ab 10 000 Lux beim Aufstehen helfen.

Ein Morgenritual

Unser Verhalten wird durch Gewohnheiten beeinflusst. Am
leichtesten gelingt der Start in den Tag mit einem mor-
gendlichen Ritual. Sei es ein leckerer Kaffee, eine heiRe
Dusche oder das Abspielen des Lieblingslieds. Nach einer
Woche konsequentem Durchfiihren wird dann eine schritt-
weise Veranderung der Gewohnheiten bemerkbar.

Sport am Morgen vertreibt Kummer und Sorgen
Ein sehr guter Wachmacher ist Morgensport. Leichte Gym-
nastik- und Dehniibungen oder eine kurze Laufeinheit um
den Block geniigen fiir den Frischekick. Bei gutem Wetter
kann der Morgensport auch auf den Balkon oder in den
Garten verlegt werden. Sport am Morgen macht nicht nur
fit, sondern entspannt auch fiir den Tag.

Friihstiicken Sie ausgiebig

Ein reichhaltiges, gesundes Friihstiick liefert die notige
Energie fiir den Tag. Ein selbst gemachtes Miisli mit Obst,
Vollkornbrot und Gemiisestreifen versorgen uns mit kom-
plexen Kohlenhydraten, Vitaminen und Nahrstoffen, die fiir
die korperliche und geistige Leistungsfahigkeit iiber den
Tag hinweg wichtig sind. Ausreichend Fliissigkeit in Form
von Wasser oder ungesiiBten Tees ergdnzen das Friihstiick.

Wechselduschen

Wechselduschen sind wahrscheinlich eine unangenehme Me-
thode um wach zu werden, jedoch sind sie sehr effektiv. Durch
den Wechsel von warmem und kaltem Wasser kommt der
Kreislauf in Schwung. Doch Vorsicht: Um das Herz nicht zu
belasten, sollte das kalte Abbrausen zundchst an den Fiil3en
bzw. Handen und von da aus langsam von auRen in Richtung
Herz erfolgen. Menschen mit Herz-Kreislauf-Problemen sollten
Wechselduschen nur in Absprache mit ihrem Arzt machen.
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Weitere Infos:
www.das-saarland-lebt-gesund.de und bei
Facebook www.facebook.com/DasSaarland-
LebtGesund sowie unter www.pugis.de

~Losheim lebt gesund” ist ein Projekt der Gemeinde
Losheim am See in Zusammenarbeit mit PuGiS e.V. und
der IKK Siidwest.

Biirgerdienstleistungszentrum

Gesundheitsmanagement) unter Tel. 06872/609-101.

Ansprechpartnerin fiir Fragen rund um das Thema ,,Pravention und Gesundheit” im

Jeden Donnerstag von 15.00 bis 17.00 Uhr mit unserer Mitarbeiterin Christine Kuhn (Fachkraft fiir Kommunales




