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Hitze aussperren

Fenster geschlossen halten
und Vorhange zuziehen
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Eiskaltes meiden

Kalte Getranke, Eis und Kiihlpacks
waérmen den Kérper auf, lauwarme
Krautertees nicht

Ventilator/Klimaanlage aus

Tagstiber vertretbar, nachts erhohte
Unterkiihlungsgefahr (Mus kelver-
spannungen und Erkaltungen)

Melatoninspiegel erhdhen

Sonnenlicht und kiinstliches Licht
(Smartphone/TV) meiden

€]

Verdunstungskalte nutzen
Verdunstet Wasser, entsteht kiihle
Luft (nur bei trockener Hitze
empfehlenswert)

Nicht nackt schlafen

Erhdhte Gefahr einer Unterkiihlung:
Muskelverspannungen und Erkal -
tungen kdnnen folgen
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Keine unnotige Belastung

Kein Sport, kein schweres Essen
und kein Alkohol: Muss der Kérper
schwer arbeiten, er zeugt er Warme

Schlafhygiene einhalten

RegelmaBige Aufwachzeiten und
schlaffordernde Rituale in den
Alltag einbinden

Besser schlafen beil Hitze

Mit diesen Tipps finden Sie trotz tropischer Nachte in den Schlaf
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Kalt zu duschen erhoht langfristig
die Kdrpertemperatur, besser
lauwarm duschen

Leichte Textilien

Trotz sommerlicher Temperaturen
leichten Pyjama und Somme rdecke
verwenden

Wirmequellen eliminieren
Kampf um jedes G rad Celsius:
Samtliche elekt ronische Gerate
erzeugen Wéarme

Keine Panik

Der Kopf muss abschalten kénnen,
bevor es mit dem Schia fen klappt


https://www.bett1.de/infoportal/ratgeber/besser-schlafen-bei-hitze-das-hilft-wirklich

