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Nur knapp die Hälfte der für eine Schlafstudie des Krankenversicherers
Sanitas Befragten gibt an, gut bis sehr gut zu schlafen. Erfahre in diesem

Artikel, was so viele Menschen vom Schlafen abhält, was die Folgen davon
sind, was guter Schlaf ist und was du dafür tun kannst.
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Ungute Nacht
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Nur knapp die Hälfte der für eine Schlafstudie des Krankenversicherers
Sanitas Befragten gibt an, gut bis sehr gut zu schlafen. Erfahre in diesem

Artikel, was so viele Menschen vom Schlafen abhält, was die Folgen davon
sind, was guter Schlaf ist und was du dafür tun kannst.
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Nur knapp die Hälfte der für eine Schlafstudie des Krankenversicherers
Sanitas Befragten gibt an, gut bis sehr gut zu schlafen. Erfahre in diesem

Artikel, was so viele Menschen vom Schlafen abhält, was die Folgen davon
sind, was guter Schlaf ist und was du dafür tun kannst.
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Nur knapp die Hälfte der für eine Schlafstudie des Krankenversicherers
Sanitas Befragten gibt an, gut bis sehr gut zu schlafen. Erfahre in diesem

Artikel, was so viele Menschen vom Schlafen abhält, was die Folgen davon
sind, was guter Schlaf ist und was du dafür tun kannst.
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'"&*&.)2&".0&5&0.Z&6"04(&.6&"#(4$&07

!4+,.N4%.!"K(=G45*&o.:4*
^&,&"N(&)&G#.-[(.1#(&**(&'5K#"=0I
>eI.DK#=6&(8.C>9C?.X,(I

!"0'G=2&(.g.N"#.N&0#4%&(.1#`(K&
)5N.\(-=%$o.>CI.1&G#&N6&(.>B>>8.C>9
C?.X,(I

Tipps für besseren
Schlaf
\*.$"6#.$40).T"&%&.F4K#=(&08.'"&.'&0
1+,%4-.G=*"#"T.6&&"0-%5**&0I.!"#.'"&*&0
E"GG*.*+,%`-*#.'5.6&**&(I

b&2&$&.'"+,.(&$&%N`**"$8.#(&"6&
1G=(#I

U**.$&*50'.50'.%&"+,#8.T=(.4%%&N.4N
/6&0'I

^M00.'"(.#4$*[6&(.<=2&(04G*
(&*G&K#"T&.'&0.$5#&0.4%#&0
!"##4$**+,%4-I.<4**.46&(.45-7.*+,%4-&
,M+,*#&0*.&"0&.,4%6&.1#50'&I.Z&00
'5.%`0$&(.*+,%`-*#8.T&(-`%%*#.'5."0.'&0
E"&-*+,%4-.50'.6"*#.'400.N['&(.4%*
)5T=(I

/+,#&.45-.&"0&0.(&$&%N`**"$&0
1+,%4-(,]#,N5*I.^&,."NN&(.50$&-`,(
)5(.$%&"+,&0.h&"#."0*.b&##I

Q&(N&"'&.4N./6&0'.Y=--&"08./%K=,=%
50'.W"K=#"0I

1+,45.N"0'&*#&0*.)2&".1#50'&0.T=(
'&N.h56&##$&,&0.0"+,#."0.&"0&0
b"%'*+,"(NI.:&**&0.6%45&*.c"+,#.,`%#
'"+,.24+,I

c4**.'&"0&./(6&"#8.'&"0&.1=($&0.50'
l0$*#&.-[(.'"&.W4+,#.(5,&0.50'
0"NN.*"&.0"+,#.N"#."0*.b&##I

c&$.'"+,.&(*#."0*.b&##8.2&00.'5.$%&"+,
*+,%4-&0.2"%%*#I

1&".T=(*"+,#"$.N"#
1+,%4-N&'"K4N&0#&0I.<-%40)%"+,&
!"##&%.N"#.)5N.b&"*G"&%.b4%'("40.50'
3=G-&0.*"0'.50G(=6%&N4#"*+,I
<,4(N4K4.2"&.b&0)='"4)&G"0&
,"0$&$&0.KM00&0.(4*+,.46,`0$"$
N4+,&0.50'.*=%%&0.05(.50#&(
`()#%"+,&(.Y=0#(=%%&."N.W=#-4%%
&"0$&0=NN&0.2&('&0I

Z&00.'5.(&$&%N`**"$.50'.[6&(.&"0&0
%`0$&(&0.h&"#(45N.*+,%&+,#.*+,%`-*#.50'
'"+,.4N.!=($&0.0"+,#.&(,=%#.-[,%*#8
'400.*5+,&.506&'"0$#.'&"0&.l()#"08
'&"0&0./()#.45-o..1"&.='&(.&(.K400.'"(
2&"#&(,&%-&0.50'.'"+,.4%%&0-4%%*.45+,.40
&"0.1+,%4-%46=(.2&"#&(T&(2&"*&0I

./&0")111
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