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REGELN FÜR EINEN ERHOLSAMEN SCHLAF*

Gut geschlafen – fit für den Tag
 1.    Regelmäßige Zubettgeh- und Aufstehzeiten fördern  
 das Schlafvermögen.
 2.  Zu lange Bettzeiten fördern Schlafprobleme.
 3.  Eine angenehme Schlafzimmeratmosphäre wirkt 
 schlafunterstützend.
 4.  Die Temperatur im Schlafzimmer sollte nicht zu hoch 
 und nicht zu niedrig sein. Temperaturen um 18 Grad 
 Celsius sind optimal.
 5.  Schlaf am Tag kann Schlafstörungen begünstigen.
 6.  Fernsehschlaf ist der Einschlafkiller Nummer 1!
 7.  Fernsehschlaf ist nicht erholsam.
 8.  Körperliche und sportliche Aktivitäten mit genügend 
 zeitlichem Abstand vor dem Zubettgehen.
 9.  Alkohol ist kein gutes Schlafmittel!
10. Nachts nicht auf den Wecker schauen.
11. Kein Koffein nach 15 Uhr, besser kein Koffein nach 
 13 Uhr.
12. Schwere und späte Mahlzeiten sind kein gutes 
 Betthupferl.
13. Nicht nur Kinder profitieren von einem Einschlafritual.   
 Führen Sie (vorübergehend) ein Einschlafritual ein. 

* Quelle: Dr. Hans-Günter Weeß, „Die schlaflose Gesellschaft“

fen, haben wir die Augen zu und 
es ist dunkel. Ganz wichtig: Im 
Schlafzimmer sollten Smart- 
phones und Tablets tabu sein. 
Wenn wir kurz vor dem Einschla-
fen surfen und chatten, dann 
wühlt uns das wieder auf und ist 
kontraproduktiv für den Schlaf. 

Was raten Sie Paaren, getrennt 
oder zusammen schlafen?
Erlaubt ist, was gefällt. Vielen gibt 

das gemeinsame Schlafen Sicher-
heit und Geborgenheit. Dieser 
Gefühlszustand ist perfekt zum 
Einschlafen. Aber manchmal 
wird der Mensch, den man doch 
liebt, zum Feind im Bett. Dafür 
gibt es dann viele Ursachen. Der 
eine ist Lerche, der andere Eule. 
Der eine will noch lesen, der an-
dere will es gleich dunkel haben. 
Einer muss nachts ständig raus, 
der andere wälzt sich wiederum 

Wer nachts schlecht schläft, ist 
tagsüber anfällig für Sekun-
denschlaf. Warum kommt der 
so plötzlich, man merkt doch, 
dass man müde wird?
Müdigkeit am Steuer ist ein  
langsamer Prozess. Die Müdig-
keit kommt heimtückisch, für  
viele unbemerkt. Man gewöhnt 
sich so langsam an diesen Zu-
stand und viele Menschen, das 
wissen wir von Studien, kennen 

von links nach rechts. Und dann 
gibt’s diejenigen, die schnarchen 
und schnaufen und im Schlaf 
sprechen. Für all diese Fälle wür-
de ich getrennte Schlafzimmer 
empfehlen, auf lange Sicht ist das 
wohl für die Beziehung besser. 

Schnarchen ist ja oft auch ein 
Zeichen für ein größeres Pro-
blem, die Schlafapnoe.
Bei der Schlafapnoe ist es so, dass 
es während des Schlafs immer 
wieder zu Atemstillständen 
kommt. Diese Atemstillstände 
beendet der Körper selber wieder, 
man kann nicht daran ersticken. 
Aber diese ständigen Weckreak-
tionen, durchaus 30- bis 60-mal 
pro Stunde, verhindern einen er-
holsamen Schlaf. Deswegen ist 
die Schlafapnoe ein großer Risi-
kofaktor für müdigkeitsbedingte 
Unfälle. 

die frühen Anzeichen von Müdig-
keit gar nicht. 

Was sind diese Anzeichen? 
Man entwickelt einen Tunnel-
blick, kann sich nicht mehr rich-
tig gut daran erinnern, wie man 
gerade gefahren ist und wie denn 
die Verkehrssituation war. Man 
kann es auch daran merken, dass 
man vielleicht öfter gähnen 
muss, dass die Augenlider schwer 
werden und man vermehrt blin-
zelt. 

Was halten Sie von Müdig-
keitswarnern?
Diese Systeme sind fehlerbe-
haftet. Sie können eine sinnvolle 
Unterstützung sein, aber sie 
sind kein Garant gegen das 
Einschlafen am Steuer und soll-
ten deshalb nicht überbewertet 
werden. 

Viele moderne Autos sind inzwischen mit Mü-
digkeitswarnern ausgestattet, die den Auto-
fahrern signalisieren, wann eine Pause ratsam 
wäre. Verlassen sollte man sich aber nicht auf 
diese Assistenten. Besser ist es, von vornherein 
auf längeren Fahrten regelmäßig Pausen ein-
zuplanen und sich dann auch zu bewegen.

 GRÜNDE FÜRS EINSCHLAFEN AM STEUER*
Einschlafgrund

Habe in der Vornacht schlecht geschlafen

Bin kein guter Schäfer

Zu lange Fahrzeit

Schichtarbeit

Prozent 

42,5

34,1

16,2

15
* nach einer Studie der europäischen Schlafgesellschaft
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