Der gute Schlaf

Wird gestort durch...

D

Sofa = Bett = Sofa

Wird gefordert durch...

Nickerchen
am Tag

RegelmadRige Zubettgehzeit
7- 8 Stunden Schlaf

Leichte Kost am Abend,
wie z.B. Nudelsuppe, Brot Alkohol oder
oder gegartes Gemise Nikotin vorm
KEINE ROHKOST! Zubettgehen

— Aufregende
Unterhaltung vor
1 dem Einschlafen

Frisches kiihles

Beruhigende
Raumklima

Einschlaf-Rituale
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