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Über 40 Prozent der Deutschen haben Probleme mit dem Raumklima
Das bringt Deutschland häufig um den Schlaf.

zu warm/zu kalt im Schlafzimmer

zu späte oder schwere Mahlzeiten 
vor dem Schlafengehen

koffeinhaltige Getränke wie Kaffee, 
Tee oder Cola vor dem Schlafengehen

private/familiäre Probleme

zu viel Licht von draußen

Albträume

beruflicher Stress/Probleme

Drang, zur Toilette gehen zu müssen

Straßenlärm

gesundheitliche Beschwerden, Schmer­
zen, Auswirkung von Medikamenten

Partner schnarcht

Alkohol vor dem Schlafengehen

das Handy bzw. Smartphone auf dem 
Nachttisch oder unter dem Kopfkissen

anderer Lärm, zum Beispiel Nachbarn

Geldsorgen

unregelmäßige Arbeitszeiten,
zum Beispiel wegen Schichtarbeit

tagsüber schon viel geschlafen, 
zum Beispiel Mittagsschlaf

eigenes Schnarchen

zu viel bzw. zu anstrengender 
Sport vor dem Schlafengehen
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Mehrfachnennungen möglich


