
Schlafhyghiene

CChheecckklliissttee  ffüürr  eeiinneenn  ggeessuunnddeenn  SScchhllaaff  

Erholsamer Schlaf ist für unsere Gesundheit enorm wichtig. Schlafmangel durch Ein- und 
Durchschlafstörungen können negative Folgen für die körperliche und die psychische 
Gesundheit haben. Daher empfehlen wir folgende Tipps zur Schlafhygiene. 

Ruhe 
Ruhige Umgebung, Außengeräusche reduzieren 

Kein(e) TV oder Musik zum Einschlafen 

Licht Raum abdunkeln 

Klima Zimmertemperatur optimal zwischen 16° und 18° 

Luft Vor dem Schlafengehen Zimmer lüften 

Essen Abendessen max. 3 Stunden vor dem Schlafengehen 

Getränke 
Kein Koffein bis max. 4 Stunden vorm Schlafengehen 

Alkohol vor dem Zubettgehen vermeiden 

Sport Stark belastenden Sport direkt vor dem Schlafengehen vermeiden 

Medien Kein Medienkonsum (Smartphone, Tablet, TV …) im Bett 

GESUNDER SCHLAF
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