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Schlafhygiene in der Physiotherapie

1. Achten Sie auf regelmafiige Schlafzeiten: Versuchen Sie jeweils zur selben Zeit zu Bett zu gehen,
bzw. zur selben Zeit aufzustehen. Das wird dabei helfen, ihre biologische Uhr richtig einzustellen. Ach-
ten sie auf helles, naturliches Licht beim Aufwachen, auch das ist fur die ,Einstellung” Ihrer inneren
Uhr sinnvoll.

2. Nutzen Sie ihr Bett nur zum Schlafen und fur sexuelle Aktivitaten, um ihr Gehirn darauf zu trainie-
ren, dass Zubettgehen Schlafenszeit bedeutet. Essen und Arbeiten Sie nicht im Bett und schauen
Sie nicht im Bett fern. Tun Sie das aufierhalb des Schlafzimmers. Verlassen Sie das Bett, wenn sie
nicht innerhalb von 20 min einschlafen konnen und kehren sie erst wieder zuruck, wenn sie mude
sind. Wenn es lhnen nicht moglich ist, das Bett zu verlassen - wenn z.B. ihre Mobilitat momentan
stark eingeschrankt ist oder Sicherheitsgrinde dagegen sprechen — machen Sie etwas Entspannen-
des (z.B. Entspannungstraining) bis Sie mude werden und einschlafen.

3. Entwickeln Sie entspannende Bettzeit-Routinen. Nehmen Sie ein warmes Bad, lesen Sie ein Buch,
meditieren Sie oder dehnen Sie sich. Vermeiden Sie anregende Aktivitat wie Fernschauen oder eine
aufreibende Diskussion.

4. Beenden Sie moderate oder intensive kdrperliche Ubungen mindestens 2-3 Stunden vor dem
Zubettgehen. Training direkt vor dem Schlafengehen stimuliert Gehirn und Kdorper und macht das
Einschliefen schwerer. Man weif3 allerdings, dass regelmagiges (am besten maRiges bis intensives)
Training den Nachtschlaf verbessert. Sprechen Sie mit ihrem Therapeuten Uber ein geeignetes Trai-
ningsprogramm.

5. Verzichten Sie auf koffeinhaltige Getranke und Speisen (z.B. die meisten Teesorten, Kaffee, Scho-
kolade, Softdrinks) mind. 4 Stunden vor dem Schlafengehen. Uberpriifen Sie ggf. auf der Verpackung,
ob Koffein beinhaltet ist. Koffein kann das Einschlafen erschweren und kann dazu fuhren, dass Sie
nachts haufig aufwachen.

6. Verzichten Sie auf Alkohol und Zigaretten in einem Zeitfester von 3-4 Stunden vor dem Schlafenge-
hen. Viele denken zwar, dass Alkohol zur Entspannung am Abend beitragt, allerdings fuhrt Alkoholkon-
sum zu haufigeren Wachphasen in der Nacht und lasst Sie fraher wach werden. Nikotin in Zigaretten
ist eine Stimulanz, die das Einschlafen erschwert.

7. Nehmen Sie keine Schlaftabletten ohne arztliche Verordnung ein.

8. Vermeiden Sie es, sich am Tag schlafen zu legen, damit Sie nachts mude ,ins Bett fallen“. Wenn
Sie das Gefuhl haben, einen Mittagsschlaf zu brauchen, begrenzen Sie ihn auf max. 30 min und ver-
meiden Sie es, sich gegen Abend hinzulegen.

9. Gestalten Sie ihre Schlafumgebung angenehm und entspannend. Darunter fallt, zu viel Licht und
storenden Larm zu vermeiden. Verzichten Sie auf lichtemittierende Elektronik (TV, Computer, Smart-
phone) zumindest 30 min vor dem Zubettgehen, da das abgestrahlte Blaulicht lhren Schilaf durch
eine Unterdrickung der Melatoninproduktion storen kann. Verwenden Sie bei Bedarf Ohrstopsel, ver-
dunkelnde Vorhange oder Augenmasken. Halten Sie die Raumtemperatur angenehm. Zu warm oder
zu kalt kann Ihren Schlaf storen. Achten Sie auf angenehme Kissen und Matratzen.
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10. Vermeiden Sie ein Uppiges, wurziges Essen 2 bis 3 Stunden vor dem Zubettgehen. Die Arbeit
Ihres Verdauungssystems wird im Schlaf verlangsamt, was die Saureproduktion erhoht und zu Sod-
brennen fuhren kann. Begnugen Sie sich mit leichten Snacks, wenn Sie Hunger haben. Vermeiden
Sie eine UbermaRige Flussigkeitsaufnahme 2-3 Stunden vor dem zu Bettgehen.

11. Sprechen Sie mit Inrem Arzt oder Therapeuten, wenn Sie weiterhin unter Schlafstorungen leiden.
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