Mudigkeit
Patientenbrief

Patientenbrief zum Thema Schlafstérungen

Die folgenden Ratschlage sollten Sie beachten, damit Sie zukiinftig wieder einen
befriedigenden Schlaf erlangen konnen:

1 Stehen Sie zu regelmaBigen Zeiten auf, auch am Wochenende und im Urlaub.

2 Vermeiden Sie das kleine Nickerchen am Tage. Wenn Sie das Mudigkeitsgefiihl
tagsuber nicht mehr kontrollieren konnen, schlafen Sie maximal eine Stunde und moglichst
nicht mehr nach 15 Uhr.

3 Bewegen Sie sich tagsuber ausreichend, Sie sollten jedoch in den letzten drei
Stunden vor dem Zubettgehen keine sportlichen Aktivitaten mehr durchfihren.

4 Nehmen Sie vier bis sechs Stunden vor dem Schlafengehen keine koffeinhaltigen Medika-
mente (viele Schmerzmittel enthalten z.B. Koffein!), Kaffee oder Tee mehr zu sich.

5 Nehmen Sie vor dem Schlafengehen keine schwere Mahlzeit mehr ein, vermeiden Sie au-
Rerdem das Rauchen, auch wahrend der Nacht. Nehmen Sie abends nicht mehr als ein Glas
alkoholischer Getranke zu sich.

6 Vor dem Schlafengehen sollten Sie ein Entspannungs'ritual’ haben: z.B. ein warmes Bad
oder etwas Lesen.

7 Gehen Sie grundsatzlich erst dann schlafen, wenn Sie sich mude fuhlen.

8 Beseitigen oder reduzieren Sie lastige Lichtquellen, Larmgerausche oder unangenehme
Temperaturen im Schlafzimmer.

9 Im Bett sind nur Schlafen und Sex erlaubt. Sie sollten im Bett nicht lesen (auBer kurz zur
Entspannung) oder berufliche Unterlagen bearbeiten.

10 Stehen Sie auf, wenn Sie nicht einschlafen kdonnen, lenken Sie sich mit einer angenehmen
Beschaftigung ab. Schlafen Sie nicht auBerhalb des Bettes ein, sondern gehen Sie erst wie-
der ins Bett, wenn Sie sich schlafrig fihlen. Wiederholen Sie das Aufstehen, wenn Sie er-
neut nicht schlafen konnen oder in der Nacht aufwachen.
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