Erholsam schlafen bei Hitze

Hohe Temperaturen im Sommer machen vielen auch
nachts zu schaffen. Kleine MalBnahmen konnen helfen,
besser durch die warmen Nachte zu kommen.

Tagsiiber ausreichend trinken

Bei Hitze verliert der Korper viel Flissigkeit. Deshalb bereits Uber den Tag verteilt
regelmaBig Wasser oder ungestfBten Tee trinken. Direkt vor dem Schlafengehen
nicht mehr zu viel trinken, um Aufwachen und Toilettengange zu vermeiden.

Schlafzimmer moglichst kiihl halten

Fenster, Vorhange und Rollladen tagstiber komplett geschlossen halten. So heizt
sich das Schlafzimmer nicht so stark auf. Friih morgens oder spat abends, wenn
die AuBentemperaturen niedriger sind, ausgiebig luften.

Abends auf Sport verzichten und fiir Abkiihlung sorgen

Intensives Training zu spater Stunde regt den Kreislauf an und kann somit das
Einschlafen erschweren. Lauwarme Duschen oder FuBbader helfen, Warme
loszuwerden. Kuhle Tucher auf Nacken, Stirn oder Handgelenken tragen ebenfalls
dazu bei. Eiskalte Duschen hingegen besser vermeiden, da dies anregend wirkt.

Besser leicht: Bettwasche, Kleidung, Abendessen

Atmungsaktive Materialien wie Baumwolle oder Leinen sorgen fiir ein
angenehmeres Schlafgefihl. Sommerbettwasche oder ein leichtes Laken reichen
meist aus. Auf spate, fettreiche Mahlzeiten verzichten. Besser am friiheren Abend
etwas Leichtes essen, z.B. Joghurt, kalte Gemusesuppen, Obst.
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