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Gut schlafen trotz heifder
Sommernichte Teil I

Endlich ist der Sommer da,
wir freuen uns liber warme
Abende, aber wenn es im
Schlafzimmerzimmer zu warm
wird, ist an erholsamen Schlaf
leider oft nicht zu denken.

Was also tun, um trotz tropi-
scher Néchte noch zu erholsa-
mem Schlaf zu kommen?
Wichtigste Mafinahme ist es,
die Hitze auszusperren. Dazu
6ffnet man am besten in den
frithen Morgenstunden, wenn
es noch einigermafien kiihl ist,
alle Fenster, so dass die Mor-
genluft in die Zimmer gelangt.
Dann schliefit man Fenster und
Rollliden und sperrt so die
grofite Hitze des Tages aus.

Wer in einem Haus wohnt,
kann vielleicht seinen Schlaf-
platzvoriibergehend ins Erdge-
schoss verlegen. Schwierig wird
es bei Dachwohnungen, die
vielleicht auch tiber keinen Bal-
kon verfiigen, auf dem man zur
Not nichtigen kénnte: Hier
kann man der Hitze oft nur
sehr schwer aus dem Weg ge-
hen. In diesem Fall konnte man
tatsdchlich iiber die Anschaf-
fung eines Klimagerétes nach-
denken. Die giinstigere Varian-
te ist ein Ventilator. Wenn man
dann noch feuchte Handtiicher
davorhingt, hat das durch die
entstehende Verdunstungskal-
te auch einen ganz guten kiih-
lenden Effekt. Ubrigens sollte
man auch andere Wiarmequel-
len unbedingt aus dem Schlaf-
zimmer verbannen: d.h. Smart-
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phones und andere
elektronische Geridte sollten
nicht im Schlafzimmer geladen
werden, da die Ladegerite oft
ganz schén warm werden und
diese Wiarme zusitzlich an die
Umgebung abgeben.

Die letzte Mahlzeit des Tages
sollte man nicht zu spit ein-
nehmen und die sollte auch
eher leicht und erfrischend
sein. Bei der sommerlichen
Grillparty also lieber weniger
Fleisch und Wiirstchen, dafiir
jede Menge frischen Salat aus
Gurken, Tomaten oder auch
fruchtigen Melonen reichen.
Das belastet nicht nur den Ma-
gen wesentlich weniger, son-
dern ist ein zusétzlicher Flis-
sigkeitskick, der bei grofier
Hitze nie schaden kann...

Ihr Apotheker
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