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Rituale fiir einen
gesunden Schlaf

Bereits kleine Veranderungen kdnnen Wirkungen erzielen

BRANDENBURG. Erholsamer
Schlaf ist eine zentrale Voraus-
setzung fir Gesundheit und
Wohlbefinden. Allerdings ist es
nach wie vor fir viele Menschen
ein Problem, wie eine Befragung
der Stiftung Gesundheitswissen
zeigt. Demnach leidet rund jede
und jeder Vierte in der Bundesre-
publik unter Schlafstérungen.
Einfache Anpassungen der so-
genannten Schlafhygiene kon-
nen laut Stiftung die Nachtruhe
spurbar verbessern.

Laut der Befragung berichten
22 Prozent der Menschen in
Deutschland, dass sie Schwie-
rigkeiten haben, durchzuschla-
fen oder deutlich zu frih auf-
wachen. Neun Prozent geben
an, Probleme beim Einschlafen
zu haben. Die Folgen von
schlechtem Schlaf sind vielfal-
tig, wie die Stiftung ausfuhrt:
Kurzfristig kommt es haufig zu
Mudigkeit,  Konzentrations-

schwierigkeiten und verlang-
samten Reaktionen — ein nicht
zu unterschatzendes Risiko, et-
wa im StraBenverkehr. Langfris-
tig kann Schlafmangel die Ge-
sundheit auch ernsthaft beein-
trachtigen. Wissenschaftliche
Studien zeigen, dass der Schlaf
unter anderem das Immunsys-
tem, den Stoffwechsel und das
Hormonsystem beeinflusst.
Umso wichtiger ist es, die eige-
nen Schlafgewohnheitenin den
Blick zu nehmen - oft reichen
nach Angaben der Stiftung
schon kleine Verdnderungen im
Alltag.

Ein  regelmaBiger  Schlaf-
Wach-Rhythmus kann wesent-
lich dazu beitragen, dauerhaft
besser zu schlafen. Hilfreich sind
dabei folgende Ansatze:

» RegelmaBigkeit: Wer mog-
lichst jeden Tag zur gleichen Zeit
insBett gehtund aufsteht—auch
am Wochenende oder an Feier-

tagen — unterstitzt seinen na-
turlichen Schlafrhythmus.

» Chronotypen beachten: Der
Schlafrhythmus sollte zum indi-
viduellen  Schlaftyp  passen.
Menschen mit einem sogenann-
ten ,Eulen-Typ”, die abends
spat mude werden und morgens
langer schlafen mochten, haben
es schwerer, sich an sehr friihe
Aufstehzeiten anzupassen.

» Mittagsschlaf mit Bedacht: Ein
kurzer Mittagsschlaf kann erhol-
sam sein, sollte jedoch nicht lan-
ger als 20 Minuten dauern. Wer
unter Schlafstérungen leidet,
sollte besser ganz darauf ver-
zichten.

Auch die Schlafumgebung
spielt eine entscheidende Rolle
fir erholsame Nachte. Mit einfa-
chen MaBnahmen lasst sich das
Schlafzimmer  schlafférdernd
einrichten:

» Dunkelheit: Licht kann den
Schlaf storen. Blickdichte Vor-

hdnge oder Rollladen sowie das
Entfernen leuchtender Displays
helfen, den Raum zu verdun-
keln. Auch der Wecker sollte so
stehen, dass das Zifferblatt
nachts nicht sichtbar ist.
» Frische Luft: Kurzes Luften vor
dem Schlafengehensorgtfirein
angenehmes Raumklima.
» Angenehme Temperatur:
Ideal ist eine Raumtemperatur
von unter 18 Grad Celsius.
» Ruhe: Eine moglichst ge-
rauscharme Umgebung fordert
den Schlaf. Lassen sich Larm-
quellenwie StraBenverkehr oder
ein schnarchender Partner nicht
vermeiden, kénnen Ohrstdpsel
eine einfache Losung sein.
Rund um das Thema Schlaf
halten sich zahlreiche Mythen,
die der Nachtruhe eher scha-
den als nutzen. Um die Ge-
sundheitskompetenz zu star-
ken, klart die Stiftung Gesund-
heitswissen dartber auf und

Gesunder Schlaf ist wichtig et-
wa fiir das Immunsystem.
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zeigt schlafférdernde Alterna-
tiven auf. Ein Mythos ist etwa
der , Schlummertrunk”: Alko-
hol vor dem Einschlafen kann
zwar mide machen, ver-
schlechtert jedoch die Schlaf-
qualitat. Der Alkoholabbau
fuhrtinsbesondere in der zwei-
ten Nachthalfte zu leichterem
Schlaf und haufigerem Erwa-
chen. Auch schwere Mahlzei-
ten am Abend sowie Koffein
und Nikotin kénnen den Schlaf
beeintrachtigen. Besser sind
beruhigende Abendrituale, die
beim Abschalten helfen — etwa
eine Tasse warmer Milch oder
Krautertee, ein Buch lesen, ru-
hige Musik horen, Tagebuch
schreiben oder Entspannungs-
Ubungen. qd/Ws

Wissenswertes

im , Klinikforum”

KMG Klinikum Nordbrandenburg Standort
Pritzwalk veranstaltet Vortragsreihe fiir Patienten

PRITZWALK. Das KMG Klini-
kum Nordbrandenburg, Stand-
ort Pritzwalk, hat eine Reihe re-
gelmaBiger Patientenveranstal-
tungen - das ,Klinikforum” -
wieder aufgenommen. Arzte
und andere Gesundheitsexper-
ten laden nun wieder im Mo-
natsrhythmus zu einem Vortrag
mit der Moglichkeit zum person-
lichen Austausch ein. Nach wie
vor ist das Klinikforum eine kos-
tenfreie Informationsveranstal-
tung, zu der ein kleiner Imbiss
gereicht wird. Veranstaltungsort
ist das KMG Klinikum Nordbran-
denburg, Konferenzraum, Gie-
sensdorfer Weg 2a in Pritzwalk.

medizinischen Aufklarung bei
und ist daher sehr wichtig so-
wohl fur MaBnahmen der Ge-
sundheitserhaltung als auch fur
die Entscheidungsfindung in Be-
zug auf Behandlungsoptionen”,
so Christoph Hentschel, Ge-
schaftsfihrer des KMG Klini-
kums Nordbrandenburg Stand-
ort Pritzwalk.

Die nachsten Veranstaltun-
gen: Am Mittwoch, dem 25.
Marz, findet um 17 Uhr der Vor-
trag ,Von der Wiederherstel-
lung bis zur Asthetik” iber Plas-
tische Chirurgie statt. Am Mon-
tag, dem 20. April, gehtesab 17
Uhr um die ,Verengung der

., Wir freuen uns sehr darUber,
dass Arztinnen, Arzte sowie wei-
tere  Gesundheitsexpertinnen
und -experten unseres Klini-
kums wieder regelmaBig ihr
Wissen an Burgerinnen und Bir-
ger von Pritzwalk und der

Umgebung vermitteln
. und mit den Besu-
cherinnen und Be-

suchern der Ver-
anstaltung in

Kontakt treten

werden. Dieser

Dialog tragt zur

Halsschlagader”. Uber die ,Be-
handlung bei Bandscheibenvor-
fall und Wirbelkanalverengung”
kann man sich am Mittwoch,
dem 20. Mai, um 17 Uhr infor-
mieren. Am Mittwoch, dem 24.
Juni, wird das Thema ab 17 Uhr
.Der dicke Hals — Diagnostik/
Therapie bei  Schilddrusen-
erkrankungen” sein. dre

© Alle Klinikforen werden auf der
Webseite kmg-kliniken.de unter
»Termine und Veranstaltungen”
angekiindigt.
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Hier finden die Veranstaltungen statt: Das KMG Klinikum Nord-

brandenburg am Standort Pritzwalk. Foto: Bjorn Wagener

Andreé Rieu

Roermond - Lﬁttich» - André Rieu Konzert -
\ijmegen - Utrecht

Maastricht?

(© ANDRE RIEU PRODUCTIONS BVS=WARP) 1
' Busabreise zum/vom Schiff

Breslau - Magdeburg

AU .LQM."O

0'0drzanskie “Neuzelle - Frankfurt -

schatze am

Wochenspiegel in Kooperation mit MAZ Leserreisen.

Mit seiner leidenschaftlichen Darbietung und seinem unverwechselbaren Charme ver-
zaubert Rieu das Publikum in Maastricht und schafft eine magische Atmosphére voller
Emotionen. Die mitreiBenden Melodien, von romantischen Walzern bis hin zu bekannten
Pop- und Filmmusikstiicken, beriihren die Herzen der Besucher.

Inklusive

Anreise zum Schiff nach Roermond und Riickreise vom Schiff ab Utrecht im modernen
Reisebus / Kreuzfahrt Roermond - Liittich - Maastricht - Nijmegen - Utrecht / 5 U/VP an
Bord der MS ,,Dutch Grace“ in einer 2-Bett-AulRenkabine

Eingeschlossene Highlights

Begriiungsgetrank / Kapitdnsdinner (5-Gang-Menii) / tagliche Live-Musik / Kofferservice /
Besuch des Konzertes von André Rieu am 16.07.26 in Maastricht, Karte in Kategorie Rang 2
(B2) inklusive / deutschsprachige Reiseleitung an Bord

Preise pro Person in Euro

- 2-Bett-Auflenkabine auf dem Hauptdeck achtern: ab 1.099,-*

- 2-Bett-AufRenkabine auf dem Hauptdeck: ab 1.346,—*

- 2-Bett-Aullenkabine auf dem Oberdeck mit franzosischem Balkon: ab 1.711,-*
*inkl. Frithbucherrabatt von 200 € p.P. - limitiertes Kontingent

Reisetermin (6 Tage) Wunschleistung pro Person in Euro
14.07.2026 - 19.07.2026 - 3 Ausfliige zum Vorzugspreis:

Komfort-Highlight: Auch mit PTI-HaustiirService buchbar!

+52,-

lhre Flusskreuzfahrt fiihrt Sie von Breslau entlang der Fliisse und Schleusen bis nach Mag-
deburg. Entdecken Sie dabei die Stadte Legnica, Frankfurt, Eberswalde, Berlin und Potsdam.

Inklusive

Anreise zum Schiff nach Breslau und Riickreise vom Schiff ab Magdeburg im modernen
Reisebus / Busbegleitung parallel zur Kreuzfahrt / Kreuzfahrt Breslau - Frankfurt (Oder)
- Magdeburg /9 U/VP an Bord der MS ,,Johannes Brahms® in einer 2-Bett-Auflenkabine
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lhre MAZ-Leserreisen -

personliche Beratung & Buchung:

&, 0800 5890290 (kostenfrei, Mo-Fr 9-16 Uhr)
& maz.pti.de

Kloster Chorin

Hohensaaten

Eingeschlossene Highlights Eberswalde POLEN
Begriiffungscocktail / Kapitdnsdinner (Abschiedsgetrank, 5-Gang-Menii) / taglich Live-Musik / )
Kofferservice / PTI-Reisebegleitung [T : 2 P Berlin-Tegel
ool N . Fiir die Leserinnen des Wochenspiegels: —
reise pro Person in Euro o otsdam™G R N dorf
2-Bett-AuRenkabine: ab 1.999,—* . 15 Yo Rabatt pro Person aufden roF cl::cn o/O - Keosno Odemaki
Reisetermin (10 Tage) Reisepreis fiir diese Flusskreuzfahrt fiir ® Magdeburg . ranidurca. =
99.03.2026 - 31.03.2026 Neubuchungen vom 21.02.26 bis 07.03.26! g
*inkl. Frithbucherrabatt von 200 € p.P. - limitiertes Kontingent GlogowO© '
Wunschleistung pro Person in Euro Legnica
- 7 Ausfliige zum Vorzugspreis: +300,- . DEUTSCHLAND
Komfort-Highlight: Auch mit PTI-HaustiirService buchbar! PTI Scinawa )}
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TR Veranstalter: Kreuzfahrtwelten GmbH | Geschaftsfiihrer: Kai Otto | A

HRB 15935 | Neu Roggentiner Str. 3 | 18184 Roggentin/Rostock in
Zusammenarbeit mit PTI Panoramica Touristik International GmbH |
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