	Geben Sie als Betriebsrat Ihren Kollegen folgende Informationen an die Hand

	Liebe Kolleginnen und Kollegen,  
Schlaf ist die beste Medizin!
Als euer Betriebsrat arbeiten wir an gesunden Arbeitsbedingungen, die sich auch auf euren Schlaf auswirken. Darüber hinaus wollen wir euch folgende Impulse mitgeben, denn Schlafhygiene und damit Gesundheitsförderung beginnt im eigenen Schlafzimmer. Oft helfen schon kleine Veränderungen, um die persönliche Schlafqualität deutlich zu verbessern. 
Probiert es aus! 
Euer Betriebsrat
P.S. Gerne könnt Ihr uns auch eure Einschlaftipps mitteilen, die wir dann im Intranet veröffentlichen werden.  

	Licht dimmen und Blaufilter nutzen!
Grelles Licht und auch das blaue Licht von Bildschirmen, ob Handy, Fernseher oder Monitor, hemmen das Schlafhormon Melatonin. Nutzt daher die Möglichkeit und schaltet den Blaufilter an euren Geräten ein, dämmt euer Licht oder versucht, 60 Minuten vor dem Zubettgehen alle Bildschirme auszuschalten. 

	Leichtes Essen am Abend!
Schwere und fettige Mahlzeiten am späten Abend zwingen Bauch und Darm zur Nachtschicht und das verhindert einen tiefen und erholsamen Schlaf. Am besten esst ihr 2–3 Stunden vor dem Zubettgehen das letzte Mal.

	Die richtige Raumtemperatur ist entscheidend!
Die ideale Schlaftemperatur liegt zwischen 16 und 18 Grad. Ein zu warmer Raum verhindert, dass die Körperkerntemperatur absinkt. Also: Raum gut vor dem Schlafen lüften.

	Kaffee nur in Maßen!
Koffein, Taurin oder auch Tein wirkt oft länger, als man denkt. Die Halbwertszeit beträgt ca. 5–6 Stunden. Wer um 22:00 Uhr schlafen will, sollte nach 15:00 Uhr auf Espresso und Co. oder auf Energiedrinks verzichten.

	Rituale sind wichtig!
Für unsere Gesundheit sind Routinen wichtig. Daher ist es sinnvoll, immer zu ähnlichen Uhrzeiten ins Bett zu gehen, wenn der Arbeitsalltag es zulässt. Ebenso helfen kleine Rituale, wie eine Entspannungsübung oder 5 Minuten lesen, unserem Geist und Körper zu signalisieren: „Jetzt ist Feierabend.“ 

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



