Schlafherausforderungen
fur Frauen

e Korperliche Erholung und
Stress und Verantwortung: Gesundheit:
Beruf und Karriere, Familie, Regeneration von Muskeln

Mentale Belastung & Gewebe . \
Umweltfaktoren: Starkung des Immunsystems
Schlafumgebung, Hormonelle Balance

Schichtarbeit * Mentale und emotionale 7M/8/ LOUNGE -

Psychische Gesundheit: Angst Gesundheit
und Depression Verarbeitung von Emotionen

Lebensstil und Gewohnheiten: * Stressbewaltigung
Erndhrung und Koffein Kognitive Funktionen und

Bewegungsmangel Gedachtnis Wie W!r . SO Y
und wie wir die ncel
auf einen guten Schia
Frauen brauchen Ruhe, erhéhen kénnen.
Abschalten und Schlaf, da wir Ein Gesprich iiber unsere

unser Gehirn intensiv nutzen. Individualitat als Frauen
NI AN FA P ERCOHET I ¢« Hormonelle Einfliisse: und wie wir sie nutzen

hab kein schlechtes Gewissen, du Menstruationszykilus, konnen, um die

hast es dir verdient! Schwangerschaft, Nachtruhe zu bekommen,
PeriMenopause & Menopause die wir verdienen.

e Schlafstorungen: Insomnie,

Schlafapnoe & Restless Legs

Syndrom



https://www.apotheken-umschau.de/krankheiten-symptome/restless-legs-syndrom-rls-unruhige-beine-1032377.html
https://www.apotheken-umschau.de/krankheiten-symptome/restless-legs-syndrom-rls-unruhige-beine-1032377.html

Strategien fur
besseren Schlaf

Schlafhygiene: RegelmaBige 7
Schlafenszeiten, Schlafumgebung, |
Licht, naturliche Materialien in

deinem Schlafzimmer und Bett.

'8 Wie du erkenne

Ernahrung und Bewegung: l brauchst um besser zu

Gesunde Ernahrung, Zeiten,

RegelmaBige korperliche Aktivitat
Selbstbeobachtung:

Schlaftagebuch fiihren, um
Muster und Faktoren die deinen
Schlaf positiv oder negativ
beeinflussen zu identifizieren.

Stsssmanagement:
Entspannungstechnike

Anpassung der
Schlafgewohnheiten Zyklus,

Lebensphase und deinen
personlichen Vorlieben.
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