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Ein gutregender Tagim Kindarpae-
tar, Strait mit dar bestan Freundin
cder der Mama, Vorfreude auf
die Geburstagafei=r am nadute=n
Tag — viales spuld Kindem abands
im Kopf harum, wern esgantlich
Schilatermzent it 5o fallt dren de
Etrsdhlafen nidwt Immes |eichi. le
dies flinfte Vorschulkind leidet un-
ter Schlatproblaman, Biegt lange
wach oder wacht machts immer
wileder auf,

Gute-Nacht-Rituale  und  klars
Schiaterszertan gaben Kindarm 5i

cherhert und helfen ien, abends
zur Rube pa kommens Dazu ge-
hért schon, mit der ganzen Fami-
lie gamairsam 2w emen - am bes-
fe=n immer etwa zur gleichen Zeil

Auich e allaberclich folgernds
Routing von Umaziehen, Wasdhen
und Z&hneputzen solite ihm teste
Reihendolos haben Damit Kin-
der pur Madht den Keof fral ha-
ben, kift 25 ihnen, abernds noch
gpinmal gemeirsam Ober den yer-
gangenen Tag 2u spredwn”, sagl
ork Sdheller, Poxhologe bed der
Techniker Krankenkassa, -
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15 x je das Kinderbuch
Loute Nacht!” mat CD

Fur peden Tag der Wodse haben
die swtoren des Kindarbude JGu-
te Macht" mine Geschichia, sin Lisd

Nachtruhe

Besser schlafen

Kleine Tricks konnen helfen,
leichter zur Ruhe zu kommen

unter Schlafproblemen —und im-

mar mabr schludsen  ragelma-
fiig Schlafmittel Dabes sollte der Griff
zur Chesniekeuls das allerletzie Mittel
bleiban, York Scheller, Peychologe bel
der Techniker Krankenkasse (TR}, rat,
runachsl cée eigenen Schiatgeswabn-
Felten, das Sehlafzmmer und den Ta
pesablauf grimdlich unter die Lupe zu
rehmen. Cann Schlafprotlama kb
ren viele Urachen haben, zum Bel
spied Sress, familiare Probleme oder
unregalmaliige Arbeftszertan,  Audh
ain schnarchandaer Partner, ain ure
beguemes Bett oder sticige Liudt im
Sthlafzimmer kéeren elnen erbal-
sarmen Shlaf verhindern
Jar dber ainen Angeren Daitraom
schlednt schlatt und wch tagstiber ab-
geichlagen und urkonzentriert fuhly,
sollte zusamimen mit eirem Arzt dis
Grinde  fir seine  Schlafproblarms

F il jedei Dweite Deutsde leidet

urid s Gadidht zusarm-
mengesait. Alle Beitrs-
g sind fur Kindar im &ltar von
nwei bis ad labren gesignet. See sipd
phartasievsll, naturverbunden  und
friedich, 5o ward Kimdem beirn Zuhd-
ran das gute Gefuhl vermittelt, dass
sie sicher und geborgen efrechlafen
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Auf der beliegenden (D gibt es afle
“Gegchichtan, Lisdar und Gadidhte zum
Anharan, Beruhigende Melodien und
dr-! atmoipharisdne Geirfomhkulbss
an chie Geschichten und ernt-
& klainen fuhdrer an cen Ort
creehere
JE 3-9393-1-1‘ i
erlag.de

suchen” r&t Schellar,
‘o eimar Schiaf-
stirung sprechen ke
diziner unter ande-
rerm danm, wann
man ungewcl it vee-
nigar als fint St
den schlafy, linger
als 45 hfiraten 2um
Eirschlafen braudt
ooler mehemals moder
Macht sufweadht.

Einschlafthilfen

Jer dagegen nur gefegent-
lich schlecht schl&ft, Karin sidh
mit einfachen Mitteln salbst hel-
fan®, so der Perchologe. Zum Bai-
sped gitt es, aberds micht 2u el
schnwier ader sohar gewirmt nu esen
Genalso kann allerdings auch en lee-
rar Magen den Schiat vertraiben. Rat-
sam it deshalb, eimige Sturdan vor
darn Sl afengehean eme kleme, leich-
te Mahizeit zu sidh zu nebmen. Auf
Kaffae, schwarzen Tea und Cola soll
ti nan schon ab dem spaten Machmit-
tag werziduten.

Scheller pat auBerdem zu Bewegung
JMichts fordert die Nacwrube 5o, wis
taguiber Sport 2U treiben - am besten
ar der frischen Luft Allerdings rche
zu spat, denn der Kirpsr karm niche
At Knopfdruck won Aktivitat auf Ku-
he wrodhaltern Desbalb dcite man

senden Se ene SN mit dem Inhalt
GLUECK und lhrer Adresse an 82005
0,49 EiraShE, nkl. 0,12 Euro VOF2-
Antellirzgl TDN-TRL] eder sine Karte
an TP Werbaverlag, Kenmaor: Buch,
Postfadh 3559, 74025 Hailbronn,
Teilnahmieschivss 16, Febnmar 2007

Die Gaynniner werdan schiftlich
benachrichtigt. Der Rechiwaweg st
sgemchicsan, Elre Barausrah-
lung i5t nicht miglich

12, Februar 2007

den Tag rubig ausklingen laszen und
geistige, seelische sowia kdrparliche
Armtremgung vor dam Schlafengehen
vermmeiden,” Hier kdnean zusdtslich
Entspannungstechniken  wie  Aute
genes Training cdar Progressive Ms-
eatamtsmannung helfen

Beruhigende Rituale

Auch Eirechlafrituale waricen sich be-
rubigersd auf den Schlal s Zum
Beliga| kérren Nechteulesn sbends
nioch sinan Krautertos frinken, spazio-:
ren gehen oder die Kleidung for den
nbcheten Tag zurechilegen \Wenn
man nidit einschlafen kann, hilft e
nichis, sch unglicklich im Batt zuwal
zen = Schlaf i@t sich nicht erpwingen.
Ganz im Gegented: Die krampfhafts
Arptrengung einzuschlafen, vertreils
dan Schiaf arst recht, War nadhits aut
wiacht und nach miner guten Viertel
sturde noch ridcht wieder erschla
fen kann, sollte das Licht anmachen
ured zu sinem Buch greifen cder qua-
lende  Gedanken asdfschretben, um
sle aus dem Kopf zu verbannen®, w0
Scheflar Am Besten geht man zum
Lasen sogar in einen anderen Raum
Trotz aller Einschiaftipes - Schlaf-
tablettan dirfen nidst gene

redl vertaufelt werdan: ,,Es gibe
durchaus Situationen im Leban,

in denen Schlaftabletten in Ab-
stlrmmung mit dem Azt helfen
kannen”, so Scheller, Dennodh

sciftan sia immar mur wordberge:
herce Begieiter sen. 8

/T8 EXTRA

Mahr Inforenationen rund um
das Thema Schlaf gibt es unter
weenw th-online.de.



