Kihle Tipps fir warme Nachte

Ein heisses Wochenende und eine
heisse Woche stehen uns bevor! Was
uns im Sommer tagsuber strahlen
lasst, wird uns in der Nacht zum
Problem. Man schwitzt, die Bettdecke
ist viel zu warm, man findet den Schlaf
nicht und walzt sich stundenlang im
Bett....

Da braucht's eine Abklhlung!

Die schonste Jahreszeit ist mit viel Schlaflosigkeit verbunden.
Aber das muss nicht sein!

10 Einschlaftipps fur warme Nachte:

1. Luften Sie fruh am Morgen, da ist es noch kihl oder erst am spateren Abend,
wenn die Sonne nicht mehr voll scheint.

2. Schliessen Sie tagsuber die Fenster, damit die warme Luft draussen bleibt.
3. Schliessen Sie die Fensterladen oder ziehen Sie die Vorhénge zu.

4. Ein Mensch produziert pro Stunde 116 Watt Warmeenergie! Ricken Sie ein Stuck
weg vom Partner!

5. Trinken Sie maoglichst kein oder nur wenig Alkohol. Alkohol weitet die Blutgefasse
und verstarkt so das Hitzegefuhl im Koérper.

6. Eine Warmeflasche bringt auch im Sommer gute Dienste. Die
Warmeflasche mit kaltem Wasser fiillen — sie kihlt fiir mehrere
Stunden das Bett.

7. Benutzen Sie anstelle der Bettdecke eine leichte Sommerdecke. Diese
kann vor dem Zubettgehen zwei Stunden in den Kihlschrank gelegt werden.


https://pixabay.com/de/erfrischung-spritzen-wasser-frau-438399/

8. Tragen Sie ein Pyjama aus natirlichen Fasern. Diese saugen den Schweiss auf,
also von der Haut weg. Das kihlt ebenfalls.

9. Essen Sie eine Stunde vor dem Schlafengehen nichts. Kalorien werden in
Warme umgesetzt.

10. Um einzuschlafen muss der Kérper um ein halbes Grad sinken. Das schafft eine
kiihle Dusche.
Aber duschen Sie nicht kalt, denn das bringt den Kreislauf auf Touren und
produziert wiederum Warme.

Zusétzlich kdnnen Sie mit Krdutern oder Tee Abhilfe schaffen:

Lavendelduft macht schlafrig und beruhigt — das senkt die
Korpertemperatur ebenfalls.

Lauwarme Tees aus Melisse oder Pfefferminze kuhlen den Kdrper und verhelfen zu
einem guten Schlaf.

Probieren Sie’s aus. Bestimmt ist auch flr Sie ein passender Tipp dabei!


https://pixabay.com/de/zitronenmelisse-melisse-kr%C3%A4uter-limonade-770051/
https://pixabay.com/de/kr%C3%A4utertee-kr%C3%A4uter-tee-minze-salbei-fenc-1410565/
https://pixabay.com/de/lavendel-blumen-bl%C3%BCten-lila-wildpflanze--1117275/

