	Was hilft Ihnen und Ihren Kollegen gegen den Sommerzeit-Jetlag?

	Langsam eingewöhnen: Beginnen Sie schon 4 bis 6 Tage vor der Zeitumstellung damit, jeden Tag 10 bis 15 Minuten früher aufzustehen und entsprechend früher zu Bett zu gehen.

	Frische Luft und viel Licht: Für einen gesunden Schlaf ist es gut, für viel frische Luft zu sorgen. Das beginnt morgens mit Stoßlüften und setzt sich fort, indem Sie z. B. mit dem Fahrrad zur Arbeit fahren. Zusätzlich hilft viel Licht am Morgen, um wach zu werden.

	Wechselduschen am Morgen: Sie bringen den Kreislauf morgens in Schwung.

	Nicht übermüdet arbeiten oder fahren: Wer unterwegs oder bei der Arbeit müde wird, sollte rechtzeitig Pausen einlegen, ein Powernap von 10 Min. reicht aus. Auch kurze Bewegungseinheiten helfen, den Kreislauf zu aktivieren.

	Zu finden unter adiuva.de unter der Eingabe des Titels im Suchfeld



