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Ab ins wmterllche
Stubaital — mit Familie,
aber ganz ohne Ski
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u Wie wichtig
ist Ihnen Besitz?
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GESUNDHEIT
Wie Kinder Krankheiten
besser verstehen

 SCHULANGST
. So kehrt die Freude

am Lernen zurick : ENTWICKLUNG

Traumen fordert Kinder
im Schlaf — was
nachts im Kopf passiert
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So toll war
unser Jahr

A
’,

_________~

Auf Smartphone,
Tablet oder PC
sammeln sich die
schonsten Familien-
fotos — oft in solch
rauen Mengen,
dass der Uber-
blick verloren geht.
Tipp: Nutzen Sie die
freie Zeit zwischen
Weihnachten und
Neujahr, um ge-
meinsam mit den
Kindern die besten
Bilder des Jahres
herauszusuchen
und daraus AbzU-
ge furs Album oder
Fotobucher
anfertigen zu lassen.
Am besten fur Oma
und Opa gleich mit.
Schon das Sichten
macht Spal3, denn
jedes Bild weckt
Erinnerungen.
Und das Ergebnis

—

der Familienfoto-
Aktion kann sich (an)
sehen lassen!
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Erholsame Nachtruhe!

Gut einschlafen,
ausgeruht auf-
wachen: so klappt’s!

Das Schlafzimmer als
Wohlfiihl-Oase

Fast jede dritte Frau in
Deutschland schlift schlecht,
dies zeigt eine Studie des Ro-
bert-Koch-Instituts. Oft gibt
es im Schlafzimmer Verbes-
serungsmoglichkeiten: Dort
sollte es kiihl, dunkel, ruhig
und aufgeraumt sein, die
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Gestresst? Diese Achtsamkeits-
Ubungen schenken Gelassenheit:
»Entspann dich! - Mein Wohilfihl-
Coach“, Florence Vertanessian,
Trinity Verlag, 12,99 Euro

Matratze muss passen — und
meist schlift es sich besser,
wenn jeder eine eigene Bett-
decke hat. Falls von draufSen
Lirm hereindringt oder der
Schatz schnarcht: Ohrstopsel
benutzen! Die Zimmertiir
kann man anlehnen, so hort
man die Kinder trotzdem.

Schluss mit dem
Gedanken-Karussell

Kaum liegt man gemiitlich in
den Federn oder wacht nachts
kurz auf, verscheuchen Grii-
beleien den Schlaf. Um abzu-
schalten, sollte man schon vor
dem Zubettgehen den Tag Re-
vue passieren lassen, Notizen
fir den nichsten Tag machen
und nervende Gedanken auf
einen Zettel schreiben. Das
befreit den Kopf!

Einschlafrituale, die
wirklich helfen

Schlafsocken, ruhige Musik,
heifle Milch mit Honig, La-
vendelduft: All das hilft, in-

nerlich zur Ruhe zu kommen.

Auch progressive Muskelent-
spannung — das gezielte An-
und Entspannen einzelner
Korperteile — ist eine prima
Einschlafhilfe; Kurse gibt’s
zum Beispiel an vielen Volks-
hochschulen. SchweifStrei-
bender Sport hingegen ist ein
Wachmacher, denn die Bewe-
gung bringt den Kreislauf in
Schwung. Besser ist es, mor-
gens kurz durch die frische
Luft zu joggen. Wer beim
Loslaufen noch nicht véllig
frisch und munter war, ist es
spatestens danach!
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