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Schlaf ist eine zentrale Grundlage fur unsere Gesundheit und
Leistungsfahigkeit. Wahrend wir schlafen, regenerieren sich Korper und
Geist. Das Gehirn verarbeitet Eindrucke, das Immunsystem wird
gestarkt und wichtige Reparaturprozesse laufen ab.

Besonders in der Pravention spielt guter Schlaf eine entscheidende
Rolle. Ausreichende Erholung kann das Risiko fur Krankheiten wie Herz
Kreislauf Probleme, Diabetes oder psychische Belastungen deutlich
senken und tragt wesentlich zum allgemeinen Wohlbefinden bei.
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ca. 2h vor dem Schlafen keine Bildschirmzeit
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@ Stromquellen wie Ladegerate im Schlafziimmer meiden
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@ Koffein kann 4-8 Stunden wirken. Kein Koffein ab 15:00Uhr

Alkohol beeintrachtigt die Schlafqualitat
Schlafzeiten immer gleich gestalten

@ Gute Matratzen & Kissen sind wichtig
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