


Gesunder Schlaf

Dass Schlaf wichtig ist für unsere Gesundheit und unser 
Wohlbe� nden, ist uns bewusst. Allein deshalb, weil es zu 
unserem natürlichen Rhythmus dazu gehört und der Kör-
per ihn unweigerlich einfordert. Ein gesunder Schlaf, zu 
dem gutes Ein- und Durchschlafen gehört, ist die natür-
liche Regenerationsquelle für unseren Körper. 
Eine wichtige Vorrausetzung für einen gesunden und er-
holsamen Schlaf ist die richtige „Schlafhygiene“. Denn in 
der heutigen schnelllebigen Zeit, in der die Technik den 

Melatonin – Das Schlafhormon

Melatonin ist das Hormon, das über unseren Schlaf-Wach-
Rhythmus wacht und in Abhängigkeit von der Dunkelheit 
in der Zirbeldrüse des Gehirns aus der essentiellen Ami-
nosäure Tryptophan gebildet wird. Dadurch werden die 
aktiven Körperfunktionen gedrosselt, der Schlaf dagegen 
eingeleitet und aufrechterhalten. 
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Tagesrhythmus maßgeblich beein� usst, kommt der Schlaf 
häu� g zu kurz. 
Technisches Licht unterdrückt die natürliche Dunkelheit, die 
Tagesaktivität wird ausgedehnt, die Zeit wird anderweitig 
genutzt als zum Schlafen. 
Ein langfristiger Schlafmangel macht sich im Alltag durch 
Infektanfälligkeit, Leistungsmangel, emotionale Instabilität 
oder Stoffwechselstörungen bemerkbar. 

Umso wichtiger ist die langfristige Beachtung der Fakto-
ren, die für einen gesunden Schlaf förderlich sind:

�y Keine späten und reichhaltigen 
Mahlzeiten nach 19:00 Uhr

�y Verzicht auf Koffein    
nach 13:00 Uhr

�y Kein technisches Licht  
mind. 1 Stunde vor dem  
Schlafengehen

�y Max. Tagesschlaf von   
30 Minuten

�y Angenehme Schlafzimmerbe-
dingungen (Dunkelheit,  
Temperatur, Frischluft, Ruhe)


