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Gut schlafen trotz heifder
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Nicht zu unterschétzen fiir ei-
ne gute Schlafqualitét ist das
Material von Bettwische und
Pyjama. Naturmaterialien wie
Seide, Baumwolle oder Leinen
kiihlen angenehm und nehmen
Schweif} auf, wihrend Kunstfa-
sern die Haut darunter nicht at-
men lassen und schnell ein
Wirmestau entsteht. Es ist iib-
rigens deutlich angenehmer,
mit einem diinnen Nachthemd
oder Shirt zu schlafen, als gar
nichts anzuziehen. Insbeson-
dere Leinen nimmt Schweif}
auf und trocknet schnell wie-
der. Man fiihlt sich deutlich we-
niger verschwitzt. Wenigstens
eine ganz diinne Decke sollte
schon sein, und wenn es nur der
Bettbezug ist. Grund dafiir ist,
dass der Korper in manchen
Schlafphasen die Temperatur
nicht so gut regulieren kann
und man womdglich trotz ho-
her Temperaturen auskiihlt
und sich dann ganz schnell ei-
ne Erkiltung einfingt. Ubri-
gens kann man die Nachtwi-
sche auch kurz im Kiihlschrank
wvorkiihlen®.. auch gekiihlte So-
cken konnen helfen, schnell in
den Schlaf zu finden.

Sehr empfehlenswert ist
auch, Fufle, Handgelenke und
Unterarme mit kithlem (nicht
eiskaltem!) Wasser abzukiih-
len. Ebenso ist es mit dem Du-
schen: lieber lauwarm! Denn
kommt der Kérper mit kaltem
Wasser in Kontakt, beginnt er
automatisch als Gegenreaktion
mit der Produktion von Warme.

Gleiches gilt auch fiirs Trin-
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ken: bei grofier Hitze verliert
man viele Mineralstoffe mit
dem Schweif3. Deshalb ist es so
wichtig, mehr zu trinken als ge-
wohnlich. Am besten Wasser
(mit Zitrone), verdiinnte Saft-
schorle oder lauwarmen Tee
oder auch mal ein alkoholfreies
Feierabendbier ( das ist eben-
falls ein guter isotonischer
Durstléscher).

Wichtig ist auch hier die Tem-
peratur: Eiswiirfel im Getréank
sind kontraproduktiv, denn um
sie auf Korpertemperatur zu
bringen, muss der Kérper Wir-
me produzieren. Nicht um-
sonst ist lauwarmer Pfeffer-

minztee in Nordafrika so
beliebt.
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