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_Zu heiB, um zur Ruhe zu kommen? Mit ein paar Tricks findet man besser in den Schlaf.
Foto: Christin Klose/dpa-mag

3 Strategien:
Besser schlafen in
tropischen Nachten

Selbst nachts fallen die Tempe-
raturen nicht unter 20 Grad, die
ersehnte Abklhlung bleibt aus:
In tropischen Nachten wird es in
vielen Betten etwas zu kusche-
lig.

Eigentlich ist eine Temperatur
um 18 Grad fur das Schlafzim-
mer optimal, wie der Schlafme-
diziner Michael Sommerauer
vom Universitatsklinikum Bonn
sagt. Wer im Dachgeschoss
wohnt oder ein Schlafzimmer
zur Sudseite hat, kann da wah-
rend Hitzewellen nur mude &-
cheln.

,Bleibt das Schlafzimmer
dauerhaft Uber 25 Grad warm,
leidet die Schlafqualitat mess-
bar”, so Sommerauer. Wenn der
K&rper nachts nicht genug War-
me abgeben kann, fallt nicht nur
das Einschlafen schwerer. Auch
der Schlaf an sich wird dem
Schlafmediziner zufolge ober-
flachlicher. Die wichtigen Tief-
schlafphasen fallen kirzer aus,
wir wachen haufiger auf - und
fihlen uns am nachsten Morgen
oft wie Uberfahren.

Immerhin: Ein paar Dinge
kénnen wir tun fur bessere
Nachte wahrend Hitzewellen.

1. MIT DUSCHE UND KALTE-
FLASCHE: KORPER ABENDS
ABKUHLEN

Schon ohne viel Anstrengung
lduft der Schweil3: An Hitzeta-
gen ersehnen viele die erfri-
schende Dusche am Abend -
auch, um den Mief des Tages ab-
zuspulen. Die Dusche sollte aber
nichtzu kaltausfallen, dann dro-
hen Kreislaufprobleme, so das
Bundesinstitut fur Offentliche

Gesundheit (BIOG) auf seinem
Portal ,Klima Mensch Gesund-
heit”. Besser: lauwarm abbrau-
sen.

Wer aus der Dusche gestiegen
ist, rubbelt den Kérper nun bes-
ser nicht akribisch mit einem
Handtuch ab, sondern lasst ihn
an der Luft trocknen, wie Mi-
chael Sommerauer rat. Verduns-
tet Wasser auf unserer Haut,
entzieht das dem Koérper War-
me.

Damit das angenehme Gefuhl
der Abkihlung einem auch im
Bett noch erhalten bleibt, gibt
der Schlafmediziner den Tipp:
.Schlafanzug oder Kirschkern-
kissen vor dem Schlafengehen
kurz kthlen.”

Alternativ._kann man auch
eine Warmflasche, geflllt mit
kaltem Wasser, mit ins Bett neh-
men oder feuchte Tucher auf
Stirn, Unterschenkel und Unter-
arme legen, so der Rat des BI-
0G.

2. MIT DURCHZUG (UND
EVENTUELL UMZUG):
SCHLAFORT KUHL HALTEN

Gut, wenn sich der Raum, in
dem man schlaft, moglichst we-
nig aufheizt. Die wichtigste Re-
gel lautet daher: Dann luften,
wenn die Luft drauBen kihler ist
als drinnen - also am frihen
Morgen und am spaten Abend.
Wenn moglich, reiBt man
gegeniberliegende Fenster auf,
um Durchzug zu schaffen. Tags-
Uber hingegen bleiben die Fens-
terzu. Der Raumsollte dabeiver-
schattet werden, etwa durch
eine (AuBen-)Jalousie oder eine
Gardine.
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Und was bringt nachts etwas
Erfrischung? Wer sich von den
Gerauschen nicht gestort fuhlt,
kann den Ventilator im Schlaf-
zimmer laufen lassen. Das Gerat
kahlt zwar - anders als eine Kli-
maanlage - nicht die Raumluft,
hilft aber dabei, kiihlere Luft im
Raum zu verteilen, so das BIOG.
Plus: Der leichte Luftzug auf der
Haut, entzieht dem Kérper War-
me.

Ist es im Schlafzimmer den-
noch nicht auszuhalten, kann
die Losung sein, das Nachtlager
vorlbergehend im kihlsten
Raum der Wohnung aufzuschla-
gen.

3. BEI BETTWASCHE UND
SCHLAFANZUG MATERIALIEN
CLEVER WAHLEN

Bettwasche, Nachthemden
oder Schlafanziige aus Kunstfa-
sern sind in tropischen Nachten
keine gute Wahl. Diese Materia-
lien sind namlich nicht atmungs-
aktiv. Es stellt sich also schnell
das ,lgitt! “-Gefuhl ein, im eige-
nen SchweiB zu liegen, zudem
staut sich die Warme.

Die bessere Wahl - sowoh! fur
Bettbezlige als auch fir die
Nachtwasche - sind Naturmate-
rialien wie Baumwolle, leichte
Leinenstoffe oder Seide, so das
BIOG. Sie sind atmungsaktiv,
wodurch die Warme besser vom

Korper abtransportiert und
Schwei3  besser verdunsten
kann.

Wer es unter der Bettdecke
nicht aushalt, kann in warmen
Néchten zudem unter einem
leeren Bettbezug oder einem
Baumwoll-Laken schlafen. (dpa)
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— Soap-Star Niedieck: Spiilmaschine

ist Challenge im Ehe-Alltag

Schauspielerin - Ania  Niedieck
(,,Alles was zahlt”) muss sich
Vorwurfe ihres Mannes anhéren
- es geht um den Geschirrspller.
,Mein Mann wirft mir vor, dass
ich absolut keine Geschirrspuil-
maschine richtig einrdumen
kann”, sagte die 42-Jahrige in
einem Gesprach der Deutschen
Presse-Agentur. Angeblich ma-
che sie das Gerat viel zu voll, da-
durch werde das Geschirr nicht
richtig sauber - so lautet zumin-
dest der Vorwurf.

Niedieck hat eine pragmati-
sche Art gefunden, mit dem
Konflikt umzugehen. ,Mein
Motto dazu lautet in solchen
Momenten einfach: Stell dich
dumm und sei klug!”, sagte die
Darstellerin. In einer funktionie-
renden Ehe seien klar abgesteck-
te  Einflussspharen  nichts
Schlechtes.

.Wenn mein Mann den Ge-

Ania Niedieck, Schauspielerin der RTL-Vorabendserie «Alles was
zahlt» (AW2Z), steht auf dem Produktionsgeldnde.
Foto: Rolf Vennenbernd/dpa

schirrspller als sein absolutes
Territorium betrachtet, dann soll
er sich dort gerne austoben und

das Kommando Ubernehmen”,
sagte Niedieck. ,Ich halte mich
da dezent zuriick, dafur sind im

Gegenzug die Waschkiiche und
die gesamte Wasche meine ex-
klusive Abteilung.”

Leider sorgt der GeschirrspU-
ler aber auch noch auseinem an-
deren Grund fur Gesprachsstoff.
Die Schauspielerin halt die Ma-
schine fur ,unertraglich laut”,
wie sie sagt. ,Ich wlrde am
liebsten sofort eine neue kau-
fen, aber mein Mann ist BWLer
und halt das Geld strikt zusam-
men”, berichtete sie. ,Er sagt
eiskalt, dass das Gerdt so lange
genutzt wird, wie es noch ir-
gendwie lauft.”

Die Schauspielerin aus Mett-
mann istseit 2010 in der RTL-Se-
rie ,Alles was zahlt” zu sehen,
die in KéIn produziert wird. Dort
spielt sie die selbstbewusste Isa-
belle Reichenbach. Zudem wird
Niedieck bald in der RTL-Show
,Die Verrater - Vertraue Nie-
mandem!” zu sehen sein. (dpa)

Das Hormobil

kommt nach Githorn.

Mittwoch 12. August 2026 -
von 10:00 bis 17:00 Uhr im Steinweg 60.

Testen Sie kostenlos |hr Hérvermégen in 5 Minuten
im OHRWERK Hormobil im Steinweg 60.
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Offnungszeiten
Montag bis Freitag
9:00 -18:00 Uhr
Samstag

9:00 -14:00 Uhr
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