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L .1_11J Calm-down

• SCHÖN TRINKEN „Schlaf ist ein aktiver Prozess, für
den der Körper jede Menge Nährstoffe braucht. Fehlen
die, schlafen wir schlecht", so die Expertin. Die Depots
daher vorm Zubettgehen auffüllen - z. B. mit dem
Nahrungsergänzungsmittel „Sleep Well" (von eHealth,
ca. 35 €), das u.a. die schlaffördernde Aminostiure
Tryptophan und Lavendel enthält.

• GUT GEBETTET Das Schlafzimmer noch einmal ordentlich !Often
und das Kissen aufschütteln. Den Kopfkissenbezug
(am besten einen aus Seide - das beugt Knitter-
fältchen im Gesicht vor!) alle drei Tage wechseln,
damit Bakterien keine Chance haben. Der Kopf
sollte immer leicht erhöht liegen, damit die
Lymphe in der Nacht ungehindert abfließen kann.

• SCHAUMTRAUM Schon 15Min. in der warmen Badewanne (Wasser-
temperatur 36-37Grad) reichen, um dem Körper zu signalisieren: ab
ins Traumland! Wer noch Badesalz mit Lavendel ins Wasser gibt, regt
den Body gleichzeitig zum Entschlacken an. Alternativ funktioniert
auch Warmduschen mit einem soften Strahl und Kräuter-Duschöl.

22 U U
:nn Hallo, liebes Sandmännehen...

• STRETCH & RELAX Diese drei Obungen entspannen uns nachhaltig:
(A) lm Schneidersitz aufrecht sitzen. Rechtes Nasenloch zuhalten,
einatmen. Luft kurz anhalten, linkes Nasenloch zuhalten und aus
dem rechten ausatmen. 70 x wiederholen. (B) Auf den Rücken legen,
Fäuste ballen, den gesamten Körper anspannen, 10Sek. halten und
entsoannen. 5x wiederholen. (C) Auf
dem Rücken liegend die Beine zur et

Brust ranziehen. Mit den Händen
die Zehen greifen und ca.2 Min. IAA1
Hin- und Herwiegen wie ein Baby.

• GO OFFLINE Spätestens jetzt soil-
ten Fernseher, Laptop und Handy
aus sein - denn ihr blaustichiges
Licht ist dem Tageslicht ähnlich und
bringt damit unseren Biorhythmus
durcheinander. Wer gar nicht
aufs Smartphone verzichten kann: -t1.41111114 1 1 1 -
Neuere Gentite haben einen
Blaulichtfilter („Night Screen").

2. 1-1 Gut einsehlaten
—PU und durchsehlal'en

• DUFT-TRICK Bestimmte Gerüche helfen uns dabei,
zu entspannen und zur Ruhe zu kommen. Das nutzen
wir und sprühen Lavendelessenz auf die Bettwäsche
oder titherische Öle wie Rose auf die Handgelenke
(z. B. „Soul Parfum" von Jean& Len).

• LOW LIGHT Unser Körper produziert das schlaf-
fördernde Norman Melatonin bei Dunkelheit -
„aber nur dann ausreichend zum Durchschlafen,
wenn unsere Rezeptoren im Auge vorher genügend
Tageslicht getankt haben", so die Schlafexpertin.
Also: tagsüber mindestens eine halbe Stunde im
natürlichen Licht aufhalten (z. B. draußen oder unter
Tageslichtlampen) und nachts Licht abschirmen
(z. B. mit Rollos oder einer Schlafmaske).
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