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Liegetipp Nr. 2
Schlafen wie ein Murmeltier

Menschen, die in der Nacht regelmassig um ihren Schlaf gebracht werden oder héchstens
ein Auge voll Schlaf nehmen kdnnen, sind gar nicht so selten. Viele haben nicht das Gluck,
durchschlafen und sich regenerieren zu kdnnen. Mit unseren Tipps aber schlafen Sie wie
ein Murmeltier

Das Problem

Schlaf ist viel mehr als das Gegenteil von Wachheit. Es ist die Zeit, in der sich Kérper und Geist erholen und fur
den nachsten Tag fit machen. Dabei variiert die Tiefe des Schlafs in einem wiederkehrenden Zyklus von vier
unterschiedlichen Phasen. In den Tiefschlafphasen fuhrt der Kérper sehr viele Regenerationsarbeiten aus: Er
nimmt Reparaturen vor, verdaut die Nahrung zu Ende und stdrkt das Immunsystem. Pro Nacht bendtigt er zwei
bis drei Stunden Tiefschlaf, um sich optimal regenerieren zu kénnen. Nach jeder Tiefschlafphase nahern wir uns
der Traumschlafphase. In diesem Abschnitt, der sogenannten REM-Phase, hat man die meisten Traume.
Wahrend samtliche Muskeln entspannt sind, ist das Gehirn hochaktiv.

Jeder Mensch wacht in der Nacht durchschnittlich 28 Mal auf, kann sich anderntags aber nicht daran erinnern.
Im Unterschied zu jenen, die nicht ein- oder durchschlafen kdnnen und stundenlang wach im Bett liegen. So
erholen sich Kérper und Geist auch nicht ausreichend, was sich unvermeidlich auf die Gesundheit auswirkt.
Kopfschmerzen, Konzentrationsprobleme oder Mudigkeit am Tag sind die Folgen.

Die Tipps

— Nicht mit leerem, aber auch nicht mit UberfUlltem Magen zu Bett gehen. Wenn Sie Hunger haben oder Ihre
Organe zu sehr mit Verdauen beschéaftigt sind, fallt das Schlafen schwer.

- Regelmassige Schlafenszeiten fordern den Schlaf. Unser Korper liebt es, in einem Rhythmus zu leben.

- Vereinbaren Sie mit Ihren Sorgen einen Termin. Schreiben Sie auf, was Sie beschaftigt und was am nachsten
Tag erledigt werden muss. So gewinnen Sie die innere Ruhe fur einen guten Schlaf.

— Entspannen Sie sich nach einem anstrengenden Tag mit einem warmen Bad oder lockern Sie lhre
Muskulatur mit Entspannungstbungen auf.

— Streichen Sie Ihren Mittagsschlaf, wenn Sie in der Nacht nicht schlafen kénnen.

Uber die IG-RLS

Die 2011 gegrundete Interessengemeinschaft «Richtig Liegen und Schlafen» IG-RLS ist ein Zusammenschluss
von zertifizierten Liege- und Schlafberatern, Medizinern, Therapeuten und Vertretern aus Entwicklung und
Industrie. Mittlerweile gehdren dem Verein Uber 45 Liegeberater in spezialisierten Fachgeschaften an. Ziel der
IG-RLS ist es, gesundheitsbewussten oder gesundheitlich beeintrachtigten Menschen fachkundige Beratung
und individuelle Losungen fur gutes Liegen zu bieten. Die aktiven Mitglieder der IG-RLS verfugen Uber ein
fundiertes Fachwissen, bilden sich permanent weiter und werden jahrlich neu zertifiziert.

Benz Bettwaren -



