Lamplit — die Wissenschaft des Sich-besser-Fiihlens, abgestimmt auf dein  KOSTENLOSE
Leben CHECKLISTE

Die evidenzbasierte Schlafhygiene-Checkliste

Vierzehn Anderungen, die begutachtete Forschung tatsichlich stiitzt — und ein Sieben-Nichte-

Protokoll, um herauszufinden, welche davon fiir dich zdhlen.

Die meisten Schlaftipps sind eine lange Liste von Dingen, die plausibel klingen. Diese hier ist kurz: vierzehn
Anderungen bei Licht, Temperatur, Timing und dem, was du trinkst — mit der Forschung dahinter,
nummeriert und verlinkt. Hang sie Ubers Bett, hak ab, was du schon machst, und such dir zwei oder drei
vom Rest aus.

Die zweite Seite ist ein Sieben-Nachte-Protokoll. Schlaf ist hochgradig individuell — ein Kaffee um 14:00
ruiniert die Nacht der einen und macht bei anderen gar nichts —, also geht es nicht darum, alles zu tun,
sondern darum, eine Sache zu andern, eine Woche zu protokollieren und zu sehen, ob sich deine eigenen
Zahlen bewegen.

Licht

Licht ist das starkste Signal, das deine innere Uhr bekommt. Hol es dir am Morgen, meide es am Abend.

() Geh innerhalb einer Stunde nach dem Aufwachen nach drauBen — zehn Minuten Tageslicht, bei
bedecktem Himmel Ianger. Morgenlicht stellt die Uhr fiir den ganzen Tag. "

(] Abendlicht verzégert das Melatonin und schiebt deine Uhr nach hinten. Dimme das Licht in den
letzten ein bis zwei Stunden und riiste Abendlampen auf warme Leuchtmittel um (2700 K oder
weniger). ?!

(] Bildschirme in der letzten Stunde aus — oder zumindest Nachtmodus an und Helligkeit runter.
Bildschirmlicht am Abend verzdgert das Melatonin und schiebt deine Uhr nach hinten.

() Schlaf in einem wirklich dunklen Raum: Verdunkelungsvorhinge oder eine Maske, und keine
Standby-LEDs.

Temperatur

Deine Korperkerntemperatur muss sinken, damit der Schlaf einsetzt. Alles hier hilft ihr dabei.

() Halte das Schlafzimmer kiihl — etwa 18-19 °C. Schlaf hdngt davon ab, dass der Kérperkern
abkihlt, und ein warmer Raum arbeitet dagegen. !

() Eine warme Dusche oder ein warmes Bad ein bis zwei Stunden vor dem Schlafengehen. Die
Wirme zieht Blut in die Haut und beschleunigt die anschlieBende Abkiihlung des Kérperkerns. 4!

(] Beweg dich tagsiiber — regelmaBiger Sport verbessert die Schlafqualitit zuverldssig. Wenn du
nach einer harten Einheit am spaten Abend nicht runterkommst, verleg sie auf frilher am Tag. ©*!
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Timing
RegelmaBigkeit bewirkt mehr, als die meisten erwarten. Die Aufwachzeit verankert die innere Uhr starker als die
Schlafenszeit.

() ziel sind 7-9 Stunden Schlaf — und plane dafiir etwas mehr Zeit im Bett ein. Sowohl kurzer als
auch langer Schlaf gehen mit héherer Sterblichkeit einher; zwischen sieben und neun Stunden
erreicht die Kurve ihren Tiefpunkt. 617!

() Jeden Tag dieselbe Aufwachzeit, auf 30 Minuten genau. ¢

() Ausschlafen am Wochenende unter einer Stunde halten. Ein verschobener Wochenendrhythmus
— ,Sozialer Jetlag” — ist mit schlechteren kardiometabolischen Werten verbunden. (8]

(] Wenn du ein Nickerchen machst, halte es unter 30 Minuten und beende es vor 15:00.

Koffein, Alkohol und Essen

Die drei, die am meisten unterschatzt werden — und die sich mit einer Woche Protokoll am leichtesten testen
lassen.

() Koffein-Schluss sechs Stunden vor dem Schlafengehen — friiher, wenn du empfindlich bist.
Sechs Stunden vor der Nachtruhe eingenommen, verkiirzten 400 mg Koffein den Gesamtschlaf
messbar. Und auch entkoffeinierter Kaffee ist nicht koffeinfrei. ©°’

(] Kein Alkohol als Einschlafhilfe. Er verkiirzt die Einschlafzeit, zerstiickelt dann aber die zweite
Nachthalfte und unterdriickt den REM-Schlaf. ['®’

() GroBe Mahlzeiten zwei bis drei Stunden vor dem Schlafengehen beenden. Ein kleiner Snack ist in
Ordnung.

Sieben-Nichte-Schlafprotokoll

Andere eine Sache von der Liste und protokolliere dann eine Woche. Bewerte, wie erholt du dich fiihlIst, von 1
(vollig erledigt) bis 5 (voll erholt).

Licht aus Aufwachzeit Stunden Aufwachphasen Letztes Koffein Erholt 1-5

Nacht 1
Nacht 2
Nacht 3
Nacht 4
Nacht 5
Nacht 6

Nacht 7
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So nutzt du sie

. Hak ab, was du schon machst. Die meisten sind Uberrascht, wie viele Kastchen in den Gruppen

Licht und Koffein leer bleiben.

Such dir zwei oder drei Punkte zum Andern aus — nicht alle vierzehn. Die, die du in einer Woche
testen kannst, sind die besten zum Anfangen.

anderen Spalten erklaren missen.

. Protokolliere sieben Nachte. Der Wert ,erholt” zahlt mehr als die Stunden; er ist das, was die

In Lamplit flihrt der kostenlose Schlaf-Tracker dasselbe Protokoll ohne Stift — und mit Pro
importiert er Nachte automatisch aus Apple Health oder Health Connect.

e N
Lieber Handy als Papier?
Dasselbe Schlafprotokoll ist kostenlos in Lamplit eingebaut: Es tragt die Eintrage fir dich ein und biindelt
Schlaf, Stimmung, Ernahrung und Training an einem Ort. Web, iPhone, Android, Apple Watch und Wear OS.
lamplit.ai — kostenloses Konto, keine Kreditkarte

- J
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Diese Checkliste bietet allgemeine Informationen zu Schlafgewohnheiten und ist kein medizinischer Rat. Anhaltende Schlaflosigkeit,

lautes Schnarchen mit Tagesmiidigkeit oder Schiaf, der sich mit diesen Anderungen nicht verbessert, gehéren in ein Gesprach mit
einer Arztin oder einem Arzt.
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