PHILIPS

Healthy Sleep Solutions

.-Schluss mit Schéifchea zahlen —
so wird deine Nacht ruhig
und erholsam

-Gewohnheiten, Beruf und Lebensumstande
beeinflussen nicht nur unseren Tag, sondern
auch unsere Nacht: Doch wahrend manche
bereits nach zwei tiefen Atemziigen im Land
der Traume versunken sind, Wéilzen sich andere ,
im Bett umher und kampfen gegen Elnschlaf—
probleme oder stiandiges, nachtllches Aufwachen.
Schlafcoach Christine Lenz und Philips haben daher R %

- wertvolle Tipps, damit lhr WIeder unbeschwert ein- -
und durchschlafen konnt

Fir die
Fusse

- .Ein Fussbad vor dem Elnschlafen am besten mit an-
schliessender Fussmassage — bereitet den Korper auf

- die anstehénde Ruhephase vor. Zusitze wie.Lavendel,
‘Meersalz, Salbei oder Rosendl wirken beruhigend. Ein
warmer Fango oder der warme Matsch am Bach und
am Meer im Sommer sind ebenfalls wahre Stressfan-
ger und ebnen den Weg in einen tiefen Schlaf.
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-~ Fur die Hande
In Wellness-Oasen sind Handrituale gang und gébe.
3 Auch als Einstieg fur eine erholsame Nacht und einen
entspannten Schlaf sind Handmassagen und - peehngs
mit Wohltuenden Duften bestens geeignet, denn die

Beruhrungen senken die Herzfrequenz und férdern
die Ausschuttung des Kuschelhormons Ox3/t0c1n

Philips -
SmartSleep Fur elnen tlefen
Snoring N
Relief Band SChlaf
- SN3710/10 =
° Die Temperatur im Schlafmmmer sollte uber Nacht bei
UVP 199.90 CHF ! 18 °C lieggn. Zu warme oder zu kalte Raumtemperaturen

‘halten den Koérper von einer Entspannung ab. Stoss-
' luff.en vor dem Schlafengeheh oder geklppte Fenster
! wéhrend der-Nacht erhéhen den Sauerstoffgehalt in

: . der Luft und verbessern den Schlaf. Wenn es draussen *

/ zwar ruhig ist, euch im Schlafzimmer dafur aber ein

' ‘privates Sagekonzert wachhalt, dann hilft das Philips
SmartSleep Snoring Relief Band. Tipp: Mit Pollengittern
vor den Fenstern kdnnen selbst Allergiker ganzjahrig
mit offenem Fenster schlafen. '

Fur dunkle Nachte

Der Schlaf sollte nur vom stlllen Licht der Sterne-

* begleitet werden, denn Helligkeit stort ihn und die
Produktion des Schlafhormons Melatonin erheblich.
Flachendeckende Llchtverschmutzung gerade in
undum Grossstadte; macheri dies oft dank Strassen-
beleuchtung, Industrie und Co. nicht-maoglich. Verdumk-
lungsrollos oder Schlafmasken sind da eine Soforthilfe.

FUr ruhige Na .

Rituale sorgen fir Struktur und Sicherheit — Connected
auch am Abend. Da wir nicht den ganzen Tag

Gas geben und dann mit einer Vollbremsung Sleer) &

ins Bett huschen kénnen, sorgen sie fur | S Wake-Up Light
einen geeigneten Ubergang zwischen | ’ HF3672/01

Tag und Nacht. Aktivitaten wie Yoga

oder Spaziergange, aber auch Lesen, UVP 300 CHF

Singen sowie Massagen bereiten
den Korper optimal auf
die Nacht vor.

o
. : Das Connected Sleep & Wake-Up Light

g ' misst Temperatur, Helligkeit und Gerausch-

: \ pegel im Schlafzimmer. Zusammen mit der

o W — N SleepMapper App lasst sich der Schlaf so

W Die Produkte sind im Philips Online Shop erhaltlich. LR

1 \

. B


https://www.philips.ch/c-e/smartsleep/snoring-relief-band.html
https://www.philips.ch/c-e/smartsleep/snoring-relief-band.html
https://www.philips.ch/c-e/shop/sleep-and-wake-up-lights.html
https://www.philips.ch/c-e/shop/sleep-and-wake-up-lights.html
www.philips.ch

