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Wenn die tage kürzer und die
Nächte länger werden, fallen

manche kopfüber in eine ausge-
wachsene Winterdepression. Andere
freuen sich über das wieder erwa-
chende Nachtleben. Machen Sie 
die Nacht zum Tag?

res ist sonntag, wann
beginnen sie den tag?
a) Gleich in der Früh um 17.00 Uhr
b) Das hängt davon ab, ob das TV-
Spätprogramm gut war oder nicht
c) Sechs Uhr morgens, carpe diem!

rwann trinken sie ihren
letzten kaffee?
a) Wann immer ich Lust darauf habe
b) Hin und wieder einen Espresso
nach dem Abendessen
c) Wenn ich nach 15 Uhr Cola light
trinke, kann ich nicht einschlafen

rdas letzte mal, als sie im
morgengrauen heimkamen?

a) Gerade jetzt
b) Bei der letzten Weihnachtsfeier
c) So lange halte ich nicht durch

rtreiben sie gerne sport?
a) Ich habe dieses neue Fitnessstudio
entdeckt, das auch nachts offen hat
b) Am Wochenende, wenn ich mehr
Zeit dazu habe 
c) Ohne morgendliches Joggen 
komme ich gar nicht in die Gänge

rkennen sie die hot-
spots der stadt?

a) Na, da wäre … Wie viel
Zeit haben Sie?
b) Hotspots sind für mich,
wo meine Freunde sind

c) Heiße Punkte? Meine 
Badewanne kurz vor dem
Schlafengehen um 21 Uhr

ressen sie abends lieber
a) Abends oder zum Frühstück:
Käsekrainer am Würstelstand

b) … Chips vor dem Fernseher
c) … ein fettarmes Joghurt

rihr heilmittel gegen kater:
a) Bloody Mary, b) Weiterschlafen
c) Gar nicht erst trinken –––––❦
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Im Raum aus Holz
SAUNIEREN KANN GLÜCKLICH MACHEN

Schlaf wird in unserer Gesellschaft derzeit
nicht gerade ernst genommen. Man will
fit, leistungsstark und erfolgreich sein.
Müdigkeit wird nicht selten als 
Zeichen für Schwäche und Versagen
angesehen. Dabei „verschlafen“ wir
bei einer durchschnittlichen Lebens-
erwartung von 75 Jahren fast 25
Jahre unseres Lebens – und für ein
gesundes und leistungsstarkes Leben
ist ausreichender Schlaf und vor allem
die Schlafqualität entscheidend.

In den ersten drei Stunden nach dem
Einschlafen werden lange und erholsa-
me Tiefschlafphasen durchlaufen. Zu
welcher Zeit dies stattfindet, ist irrele-
vant. Der Schlaf verläuft in Zyklen von
etwa 90 Minuten Dauer, wobei einer
Leichtschlafphase eine Tiefschlafphase folgt,
die schließlich in eine Traumphase (REM-
Schlaf) mündet. Etwa 20 bis 30 Prozent der 
Europäer leiden unter Ein- und Durchschlaf-
störungen, Abgeschlagenheit und Müdigkeit
am Tag bis hin zu Konzentrationsstörungen.
Die Ursachen dieser Störungen sind vielfältig
und reichen von einfachen, alltäglichen Din-
gen (siehe Tipps für gesunden Schlaf) bis zum
Schnarch-Apnoe-Syndrom, Depressionen,
Stress oder anderen Erkrankungen. 
Durch viele Studien belegt ist, dass zu wenig
Schlaf das Risiko für Übergewicht, Bluthoch-
druck oder Diabetes erhöht.

Tipps für gesunden Schlaf:

1. Regelmäßig Sport, ausgewogene Ernährung
2. regelmäßige Schlafenszeiten 
3. kein übermäßiger Alkoholgenuss oder 
koffeinhaltige Getränke wie Kaffee, schwarzer
Tee oder Cola vor dem Schlafengehen 
5. Angenehme Schlafumgebung schaffen
(Temperatur, Licht, Geräusche)
6. „Pufferzone“ zwischen Alltag und 
Zubettgehen einräumen.
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Sind Sie ein Nachtmensch?
WINTERNÄCHTE SIND FÜR MANCHE ZU LANG, FÜR ANDERE WIEDERUM ZU KURZ 

Typ A: Die Nachteule
Ihre Lebensgeister erwachen, sobald die Son-
ne untergeht, und die Bezeichnung „Morgen-
muffel“ ist wahrscheinlich die Untertreibung
des Jahrhunderts. Tipp: Gönnen Sie sich
abends ein entspannendes Schaumbad und
starten Sie den Tag mit einem Stadtbummel,
da haben Sie die Stadt ganz für sich alleine.
Typ B: Der Langschläfer
Ihr Lebensrhythmus scheint ein wenig festge-
fahren, ein bisschen mehr Spontaneität würde
Ihnen guttun. Tipp: Wie wäre es denn mit ei-
nem Wochenendtrip nach London oder Paris?
Typ C: Der Frühaufsteher
Der frühe Vogel fängt den Wurm. Aber alles
mit der Ruhe, Ihr Umfeld wird es Ihnen dan-
ken. Tipp: Gehen Sie am Abend wieder einmal
auf eine Party und stellen Sie den Wecker
eine Stunde später.
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