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; Das Schiafzimmer
Zur Person :
Das Schlafzimmer sollte das ruhigste Zimmer der
Wohnung/des Hauses sein. Licht macht wach, Vor-
hange oder Jalousien sind daher ein Muss.

Arbeit und Alltagssorgen, aber auch Fernseher oder

Melanie Pesendorfer hat sich
an der MedUni Wien zur ,Schlaf-
coachin“ausbildenlassenund hilft
Schlaflosen mit kognitiver Verhal-

fahrenen Strafe nicht abschal-
ten konnen. Jemand, dem guter
Geruch wichtig ist, wird sich
zum Beispiel in frisch gewa-
schener Bettwische wohler
fithlen.”

Ist das Umfeld einmal ange-
passt, kann man an seinen Ge-
wohnheiten arbeiten. Schlaf-
mediziner raten dazu, sich rund
eine Stunde vor dem Zubettge-
hen auf den Schlaf vorzuberei-
ten, runterzufahren und zu ent-
spannen. Der deutsche Schlaf-
forscher Jiirgen Zulley pladiert
dafiir, eine eigene Schlafkultur

tenstherapie. dieschlafcoachin.at

Jiirgen Zulley ist Professor fir bio-
logische Psychologie und zahltzu
“-den renommiertesten Schilaf-

forschern Deutsch-
lands.

zu entwickeln. Hierzu kann bei-
spielsweise Folgendes beitra-
gen: leichte Kost, ab einer ge-
wissen Uhrzeit keine Probleme
mehr zu wilzen oder soziale
Medien zu meiden. ,Man sollte
rechtzeitig  einen  klaren
Schlussstrich ziehen“, so Zulley.
Aber auch der Faktor Regelma-
Rigkeit kann gesunden Schiaf
fordern. ,Es hilft, moglichst im-
mer zur gleichen Zeit ins Bett
zu gehen, der Korper gewohnt
sich daran und schaltet langsam
runter in den Entspannungsmo-
dus.“ Willkommen, Schlaf!

Smartphone, haben hier keinen Zutritt. Auch das
Homeoffice sollte, wenn moglich, in einem
anderen Zimmer aufgebaut werden.

Entfernen Sie Staubfanger wie Teppiche, hierzu
zahlen auch die Bettkasten.

Keine Uhren mit Leuchtanzeigen - sie Uben Druck
aus, wieder einzuschlafen, wenn man aufwacht.

Die Matratze

Matratzenkauf: Liegen Sie unbedingt Probe!

Harte: In der Regel eignen sich harte Matratzen
besser fiir schwerere Menschen und weiche Modelle
eher fiir leichtere Personen.

Lattenrost: Ein einfacher, starrer Lattenrost reicht
aus. Verstellbare Lattenroste mit variablem Kopf-
und FuRteil funktionieren am besten mit flexiblen,
nicht zu dicken Matratzen aus Schaumstoff/Latex.
Pflege: Wenden Sie die Matratze bei jedem Wechsel

“der Bettwasche, spatestens jedoch alle drei Monate.

Tauschen Sie dabei auch Kopf- und Fuende.

Fiir Hausstaubmilben-Allergiker

Hausstaubmilben fiihlen sich in einem dunklen und
warmen Umfeld besonders wohl, deswegen muss
die Matratze auch mit einem speziellen Uberzug
versehen werden, der nur selten abgenommen wird.
Auch die Matratze des Partners muss saniert werden.
Die Bettwasche sollte alle ein bis zwei Wochen
gewechselt und mit 60 Grad gewaschen werden.
Polster und Decke miissen in trockenem Zustand fir
eine halbe Stunde in den Waschetrockner gesteckt
werden, so wird der Fortpflanzungszyklus der
Hausstaubmilben unterbrochen.




