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Der Winter ist da und dantit auch die dunkle °
und kalte Jahreszeit. Kein Wunder also,
wenn das Aufstehen morgens schwerfillt
und die Miidigkeit Dich mit dem frithen Ein-
bruch der Dunkelheit uberkommt. Doch es
gibt viele hilfreiche Tipps und Tricks, wieDu .
dem Winterschlaf-Gefuhl entkommen und Deine
Ruhephasen zum Energietanken nutzen kannst.

Schlafcoach Christine Lenz und Phrllps verraten Dir, -
worauf es ankommt. : :

Zur ersten und zweiten Ausgabe
unserer Schlaftipps geht es hier entlang.

TrihkverHaIt,en

Ist der eigene Schlaf erst einmal aus dem,Rhyth-

naus, sollten als erstes die Ursachen ergriindet,

werden. Hast Du beispielsweise vor dem Schlafen-
gehen zu viel oder zu wenig getrunken, springt D
der natirliche Warnmechanismus des Korpers an,

denn nachts entgiftet er und die Nieren arbeiten®

auf Hochtouren. . .

Nachtruhe

Es gibtimmer wieder Phasen im Leben, die wen.iger
Schlaf zulassen, als es notig ware. Wichtig ist,
nicht zu verzweifeln, sondern eine entspannte
Einstellung zum Schlaf zurtickzugewinnen, denn
Schlaf kannst Du nicht erzwingen.-Lege Dich also
hin, um zu ruhen und nimm Dir ruhige Musik, ent-
spannende-Dufte oder eine Warmflasche zur Hilfe.
Selbst wenn Du nicht schlafst, lernt der Kérper die
Ruhe zu genieBen und entspannt sich.

e Philips
SmartSleep - ..
Snoring ‘ : i
p Relief Band
SN3710/10

StlIIe genleBen

~ Der Horsmn ist auch im Schlaf aktiv; Weswegen
Du - bewusst oder unbewusst — auf Gerdusche
und Larm reagierst. Gerade morgens bist Du
leichter zu wedken, da dann die Tiefschlafphase
. eVoriber ist. Sollte das Schnarchen Peines Partners
-oder Deiner Partnerin Deine nachtliche Ruhe stéren,
. probiere das SmartSlegp Snoring Relief Band.

UVP 199,99 Euro

DigifaI'D.et.ox"t W

Um abends zur Ruhe zu kommen, Helfen-of:cmals

schon kleine Veranderungen. Eine'Nac.hr'ichten- -/ — .
* abstinenz kann fir Menschen mit Gedanken- oder ; ,

Kopfkino und einer Neigung zum Griibeln genau- \,\

so hilfreich sein, wie ein digitaler Detox. Verbanne . .

daher digitale Gerate so gut es geht aus Delnem REE N

Schlafzithmer.
® °

Philips .
SmartSleep . X
Wake-up Light '

HF3519/01

| Sonnenuhr =~ -

Mit aufsteigender Sonne aufzuwachenvist fiir viele
eine Wunschvorstellung. Mit dem SmartSleep
Wake-up Light ist dies das garfze Jahr moglich.
Funf verschiedene naturliche Wecktdne sorgen
fur ein angenehmes Aufstehgeflihl. Da die Licht-
empfindlichkeit von Mensch zu Mensch unter-
schiedlich ist, kann die Intensitat des Lichts indivi-
dueII angepasst werden.

!’_ Die Produkte sind im Philips Onﬁne Shop und im Handel erhaltlich.
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