
    Schattauer  –  3151  –  Hillert  –  Lehrergesundheit 2. Aufl.  –  Herstellung: Frau Heyny 
              Status: Druckdaten        Datum: 28.01.2016         Seite 241

  Arbeitsblätter�

65
Kö

rp
er

lic
h 

ak
ti

v 
se

in
, j

ed
oc

h 
ke

in
e 

ex
tr

em
e 

kö
rp

er
lic

he
 A

ns
tr

en
gu

ng
 a

m
 A

be
nd

.
Kö

rp
er

lic
he

 A
kt

iv
itä

t f
ör

de
rt

 d
ie

 S
ch

la
fq

ua
lit

ät
 u

nd
 s

ol
lte

 d
ah

er
 m

ög
lic

hs
t r

eg
el

m
äß

ig
 d

ur
ch

ge
fü

hr
t w

er
de

n.
 S

ta
rk

e 
kö

rp
er

lic
he

 A
ns

tr
en

gu
ng

 re
gt

 je
do

ch
 ä

hn
lic

h 
w

ie
 

Ka
ffe

e 
un

d 
N

ik
ot

in
 u

ns
er

 „
sy

m
pa

th
is

ch
es

 N
er

ve
ns

ys
te

m
“ 

an
, d

as
 fü

r „
Ak

tiv
itä

t“
 u

nd
 „

St
re

ss
“ 

zu
st

än
di

g 
is

t. 
Es

 b
ra

uc
ht

 m
eh

re
re

 S
tu

nd
en

, b
is

 d
ie

 A
kt

iv
itä

t d
es

 
sy

m
pa

th
is

ch
en

 N
er

ve
ns

ys
te

m
s 

w
ie

de
r a

bfl
au

t. 
U

m
ge

ke
hr

t k
ön

ne
n 

M
en

sc
he

n,
 d

ie
 ta

gs
üb

er
 k

au
m

 e
in

er
 k

ör
pe

rli
ch

en
 B

et
ät

ig
un

g 
na

ch
ge

he
n,

 d
ur

ch
 re

ge
lm

äß
ig

es
 

kö
rp

er
lic

he
s T

ra
in

in
g 

ih
re

n 
Sc

hl
af

 v
er

be
ss

er
n.

 D
ie

s 
gi

lt 
be

so
nd

er
s 

fü
r ä

lte
re

 M
en

sc
he

n.

66
Ko

ff
ei

nh
al

ti
ge

 G
et

rä
nk

e 
Ka

ffe
e,

 b
es

tim
m

te
 Te

es
, C

ol
a 

us
w

. s
tim

ul
ie

re
n 

de
n 

Kö
rp

er
 u

nd
 k

ön
ne

n 
da

he
r d

en
 S

ch
la

f b
ee

in
tr

äc
ht

ig
en

. J
e 

na
ch

 in
di

vi
du

el
le

r E
m

pfi
nd

lic
hk

ei
t k

an
n 

di
e 

sc
hl

af
st

ör
en

de
 

W
irk

un
g 

vo
n 

Ka
ffe

e 
ac

ht
 b

is
 v

ie
rz

eh
n 

St
un

de
n 

an
ha

lte
n.

 B
eo

ba
ch

te
n 

Si
e,

 b
is

 z
u 

w
el

ch
er

 Ta
ge

sz
ei

t k
of

fe
in

ha
lti

ge
 G

et
rä

nk
e 

fü
r S

ie
 u

nb
ed

en
kl

ic
h 

si
nd

. D
au

m
en

re
ge

l: 
Ac

ht
 

St
un

de
n 

vo
r d

em
 Z

ub
et

tg
eh

en
 k

ei
ne

n 
Ka

ffe
e 

tr
in

ke
n.

 U
nd

 w
em

 d
as

 S
tu

nd
en

zä
hl

en
 z

u 
m

üh
sa

m
 is

t: 
Tr

in
ke

n 
Si

e 
da

s 
le

tz
te

 k
of

fe
in

ha
lti

ge
 G

et
rä

nk
 s

pä
te

st
en

s 
am

 M
itt

ag
.

67
Ke

in
 A

lk
oh

ol
 z

um
 b

es
se

re
n 

Ei
ns

ch
la

fe
n/

am
 s

pä
te

n 
A

be
nd

.
Al

ko
ho

l v
er

hi
lft

 z
w

ar
 m

an
ch

em
 M

en
sc

he
n 

zu
 e

in
em

 le
ic

ht
er

en
 E

in
sc

hl
af

en
. E

r b
ee

in
tr

äc
ht

ig
t a

be
r g

ra
vi

er
en

d 
di

e 
Sc

hl
af

qu
al

itä
t u

nd
 fü

hr
t i

n 
de

r z
w

ei
te

n 
N

ac
ht

hä
lft

e 
of

t 
zu

 D
ur

ch
sc

hl
af

pr
ob

le
m

en
. W

as
 d

ie
 w

en
ig

st
en

 w
is

se
n:

 S
ch

on
 re

la
tiv

 g
er

in
ge

 M
en

ge
n 

(2
 G

la
s W

ei
n,

 1
 L

ite
r B

ie
r) 

fü
hr

en
 z

u 
ei

ne
r d

eu
tli

ch
en

 V
er

sc
hl

ec
ht

er
un

g 
de

r 
Er

ho
ls

am
ke

it 
de

s 
Sc

hl
af

es
. D

au
m

en
re

ge
l: 

Vi
er

 S
tu

nd
en

 v
or

 d
em

 Z
ub

et
tg

eh
en

 k
ei

ne
n 

Al
ko

ho
l t

rin
ke

n.

4
Ve

rm
ei

de
n 

Si
e 

es
, n

ac
ht

s 
au

f d
ie

 U
hr

 z
u 

sc
ha

ue
n.

De
r B

lic
k 

zu
r U

hr
 lö

st
 z

um
ei

st
 e

nt
sp

re
ch

en
de

 g
ed

an
kl

ic
he

 („
3 

U
hr

: D
ie

 N
ac

ht
 k

an
n 

ic
h 

m
al

 w
ie

de
r v

er
ge

ss
en

“)
 u

nd
 k

ör
pe

rli
ch

e 
Re

ak
tio

ne
n 

(A
ns

pa
nn

un
g,

 E
rr

eg
un

g)
 a

us
 

un
d 

ra
ub

t d
en

 le
tz

te
n 

Re
st

 a
n 

U
nb

ef
an

ge
nh

ei
t g

eg
en

üb
er

 d
em

 S
ch

la
f. 

Dr
eh

en
 S

ie
 a

m
 b

es
te

n 
Ih

re
n 

W
ec

ke
r s

o,
 d

as
s 

Si
e 

ih
n 

ga
r n

ic
ht

 s
eh

en
 k

ön
ne

n.

Sc
hl

af
hy

gi
en

e 
– 

gü
ns

ti
ge

 V
or

au
ss

et
zu

ng
en

 fü
r 

gu
te

n 
Sc

hl
af

!

Hi
lle

rt
, L

eh
r, 

Ko
ch

, B
ra

ch
t, 

U
ei

ng
, S

os
no

w
sk

y-
W

as
ch

ek
, L

üd
tk

e:
 L

eh
re

rg
es

un
dh

ei
t. 

©
 S

ch
at

ta
ue

r G
m

bH
 2

01
6


