GESUND SCHLAFEN: Die Rolle der Schlafumgebung

Vorwort
Viele Menschen stellen sich die Frage: Was ist nachts gesinder? Sollte man das Fenster offen lassen oder besser geschlossen halten? Die Antwort liegt
oft in der Qualitat unserer Umgebung.
Der Faktor Larm
Larm in der Nacht ist ein oft unterschatzter Stressfaktor. Selbst wenn wir nicht bewusst davon aufwachen, reagiert unser System:
* Stresshormone: Ldrm fihrt zu einer erhdhten Ausschittung von Hormonen wie Cortisol.
* Alarmbereitschaft: Der Kérper bleibt unbewusst in Alarmbereitschaft.

* Folgen: Dies fihrt zu unruhigem Schlaf und langfristigen Gesundheitsrisiken.

Storfaktoren fiir die Nachtruhe

Neben duBBeren Einflissen stéren auch bestimmte Substanzen und Gewohnheiten unseren Erholungsprozess:
* Medikamente
* Koffein & Nikotin
* Drogen

* Ein ungesunder Lebenswandel

EMPFEHLUNG: Halten Sie die Fenster nachts besser geschlossen, um Larmquellen auszuschlieBen. Nutzen Sie stattdessen die Methode des
StoBluftens: Vor dem Schlafengehen einmal grindlich liften fir optimale Sauerstoffzufuhr ohne ndchtliche Stérung.
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