
Gesundheits-tipp

Besser schlafen: So beeinflussen Sie Ihre Nachtruhe auf positive Weise
Gut einschlafen und ausgeruht
aufwachen klingt so einfach,
kann manchmal jedoch eine
ganz schöne Herausforderung
sein. Dabei ist eine erholsame
Nachtruhe enorm wichtig für
unsere Leistungsfähigkeit sowie
langfristig gesehen für unseren
Lebensstil und die Fähigkeit,
Stress zu bewältigen. Ein allge-
meines Patentrezept gibt es zwar
nicht, jedoch können sich be-
stimmte Verhaltensweisen und
Gewohnheiten mehr oder weni-
ger günstig auf das Schlafvermö-
gen auswirken. Diese gilt es he-
rauszufinden und letztendlich zu
optimieren, umden für sich idea-
len Schlafrhythmus zu finden.

DieSchlafumgebungsoange-
nehmwie möglich gestalten

Die Umgebung und Atmo-
sphäre im Schlafraum tra-
gen maßgeblich zu

einem erholsamen Schlaf bei.
Folgende Faktoren und Gege-
benheiten sollten beim Zubett-
gehen berücksichtigt werden:

•Geräusche und Lärm mög-
lichst meiden! Idealerweise ist
der Schlafraum möglichst ruhig
ohne laute oder störende Hinter-
grundgeräusche aus anderen
Räumen. Auch wenn man bei
eingeschaltetem Fernseher oder
laufendem Radio gut einnicken
kann, so ist die Qualität des
Schlafes durch den durchgehen-
den Lärmpegel dennoch beein-
trächtigt.

•Auf eine angenehme Tempe-
ratur achten!

Eine Temperatur von ungefähr
18 Grad wird als sehr günstig für
den nächtlichen Schlaf angese-
hen. Ein abgedunkelter Raumso-
wie gute Belüftung helfen zu-
sätzlich.

•Kein helles Licht!
Zuhelles Licht imSchlafzimmer

hält uns wach und kann unseren
Schlafrhythmus beeinträchtigen.
Idealerweise sollten also Smart-
phones und andere elektroni-
sche Geräte mit hellem Bild-
schirm aus dem Schlafzimmer
verbannt werden.

•Das Bett ist zum Schlafen da!
Das Bett sollte möglichst ein

Ort sein, der hauptsächlich zum
Schlafen genutzt wird. Sprich,
Tätigkeiten wie Essen oder Fern-
sehen sollten nicht unbedingt im
Schlafzimmer und schon gar
nicht im Bett stattfinden. Kontra-

produktiv ist es außerdem,
vor dem Schlafen noch
eine spannende Lek-
türe zu lesen.

•Bequem muss es
sein! Ausreichend
Platz und eine auf die
individuellen Bedürf-
nisse angepasste Mat-
ratze ist für die erholsame
Nachtruhe sehr wichtig. Einge-
schränkte Bewegungsfreiheit
oder Geräusche können den
Schlaf stören – wie man sich bet-
tet, so liegt man schließlich.

Tipps für eine erholsame
Nachtruhe

Esgibt viele Faktoren, dieunse-
ren Schlaf maßgeblich beeinflus-
sen, da unser Bewusstsein beim
Schlafen nicht komplett ausge-
schaltet ist. Das heißt, wir neh-
men Lichtreize oder Geräusche
unbewusst wahr und wachen im

schlechtesten Fall am
nächsten Morgen gerä-
dert und immer noch
müde auf. Wenn die
Qualität und Dauer
des Schlafs langfris-
tig gestört sind, kön-
nen Schlafstörungen

die Folge sein.
Um dies bestmöglich zu

vermeiden, müssen ungünstige
Faktoren sogutesgehtminimiert
werden. Auch der Lebensstil (Be-
wegung, Ernährung, Stress)
kann positive oder negative Ein-
flüsse auf unseren Schlaf haben.

Im Folgenden finden Sie wert-
volle Tipps für eine erholsame
Nachtruhe:

•Schlafrituale und regelmäßi-
ge Einschlafzeiten einführen!

•Stress & Sorgen aus dem
Schlafzimmer verbannen!

•Ausreichend Bewegung und
Sport können die Schlafqualität

positiv beeinflussen!
•Auf eine gesunde und ausge-

wogene Ernährung achten!
•Kräutertees oder Milch kön-

nen zu einem erholsamen Schlaf
beitragen!

•Tageslicht kann beim Wach-
werden helfen.

Bis zu einem gewissen Grad
sind Probleme bei Einschlafen
oder eine gestörte Nachtruhe
normalundkeinGrundzurBeun-
ruhigung. Wenn diese jedoch
über längere Zeit auftreten man
tagsüber müde oder das Wohl-
befinden beeinträchtigt ist, sollte
ärztliche Hilfe aufgesucht wer-
den.

Sollten Sie weitere Tipps oder
Beratung benötigen, kommen
Sie gerne zu uns in die Pinguin-
Apotheken.

Gesunde Grüße aus den
Pinguin-Apotheken

Jörg Ortmann,
Inhaber der
Pinguin-Apothe-
ken gibt Gesund-

heits-Tipps.

ViniYoga im
Tanzclub
Hanseatic
Lübeck. Mit Yoga für Körper
uns Geist etwas Gutes tun, das
können die Teilnehmer bei einem
neuen Workshop viniYoga, der
am Dienstag, 10. Oktober im
Tanzclub Hanseatic Lübeck e.V.
(Falkenstr. 37 a, 23564 Lübeck)
beginnt. Der Kurs läuft über acht
Einheiten à 60 Minuten immer
dienstags von 18.15 bis 19:15
Uhr. Yoga ist ein Weg, der mehr
beinhaltet als Körperübungen.
Im Gruppenunterricht üben wir
Bewegungsabläufe, die unsere
körperlichen Möglichkeiten be-
rücksichtigen. Wir lernen, uns
selbst besser wahrzunehmen
und unseren körperlichen Fähig-
keiten zu vertrauen. Atembe-
trachtungen und das Verweilen
in meditativer Stille runden den
Unterricht ab. Das Üben in einer
vertrauten Gruppe macht Freu-
de. Wir fördern so unsere Ge-
sundheit, bleiben beweglich,
spüren Lebendigkeit und finden
innerlich zur Ruhe.

2 Weitere Infos und Kontakt über
www.tc-hanseatic.de und Tel.
0451 33050

Gute Sicht in jeder Entfernung
Gleitsichtkontaktlinsen als komfortable Option bei Alterssichtigkeit.

Wer die 40 überschritten hat und
wem das Lesen von Kleinge-
drucktem zusehends Schwierig-
keiten bereitet, entwickelt in den
meisten Fällen ein Phänomen,
das man Alterssichtigkeit oder
Presbyopie nennt. Dabei handelt
es sich nicht um eine Krankheit,
sondern um einen vollkommen
normalen physiologischen Pro-
zess, den jeder Mensch früher
oder später durchläuft: Die Au-
gen verlieren altersbedingt ihre
Nahanpassungsfähigkeit, in der
Fachsprache auch Akkommoda-
tion genannt. Grundsätzlich
kann man eine Alterssichtigkeit
mit einer Brille oder mit Kontakt-
linsen korrigieren. Eine komfor-
table Option zur Korrektur sind
Gleitsichtkontaktlinsen, soge-
nannte multifokale Kontaktlin-
sen.
Was versteht man unter

multifokalen Kontaktlinsen?
So wie eine Gleitsichtbrille er-
möglichen multifokale Kontakt-
linsen, etwa von CooperVision,
in jedem Stadium der Alterssich-

Freizeit. Kontaktlinsen verändern
das Aussehen nicht, der „natürli-
che“ Look wird somit bewahrt.
Damit steigern sie das Wohlbe-
finden,besonderswennzumers-
ten Mal eine Fehlsichtigkeit fest-
gestellt wurde und eine Korrek-
tur notwendig wird.
Warum ist bei Gleitsicht-

kontaktlinsen eine gute Bera-
tungwichtig? Bei der Wahl der
geeigneten multifokalen Kon-
taktlinse spielen die persönli-
chen Sehanforderungen eine
besondere Rolle und die Frage,
welchen Anteil das Sehen im
Nah-, Zwischen- und Fernbe-
reich bei den alltäglichen Aktivi-
täten der Kontaktlinsentragen-
denhat.Mit anderenWorten: Im
Augenoptikfachgeschäft wer-
den die Kontaktlinsen auf die
Anforderungen und den Le-
bensstil des Trägers beziehungs-
weise der Trägerin abgestimmt -
damit die Betroffenen nicht um-
gekehrt ihre Aktivitäten nach
den Kontaktlinsen ausrichten
müssen.

tigkeit scharfes Sehen im Fern-,
Nah- und Zwischenbereich.
Welche Vorteile hat eine

Gleitsichtkontaktlinse gegen-
über einer Gleitsichtbrille?
Multifokale Kontaktlinsen er-

möglichen im Gegensatz zur
Gleitsichtbrille beste Sicht in allen
Entfernungen, ohnedieKopfhal-
tung für unterschiedliche Wir-
kungszonen ändern zu müssen.
Zusätzlich bieten sie im Vergleich

zur Brille noch viele andere Vor-
teile: Kontaktlinsen beschlagen
und rutschen nicht - unabhängig
von der ausgeübten Aktivität -
und sind dadurch die perfekten
Begleiter bei Sport und in der

Sowohl bei beginnender als auch fortschreitender Presbyopie sorgen Gleitsichtkontaktlinsen in allen
Alltagssituationen für ein gutes Erkennen. Foto: nicoletaionescu - stock.adobe.co
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SCHON GEHÖRT? Papier hat

sieben Leben
Papierfasern werden bis zu siebenmal

wiederverwertet.

Weil dies den Holzverbrauch stark reduziert,

spielt Altpapier für den Druck eine große Rolle.


