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Wenn der Schlaf nicht kommen will

NACHTRUHE Rituale, Erndhrung und Entspannung konnen beim Einschlafen unterstiitzen

IM NORDWESTENDJD - Wer gut
schlaft, tut viel fir seine Ge-
sundheit. Denn regelmafii-
ger tiefer Nachtschlaf ist
wichtig fir den gesamten
Korper und eine ausgegli-
chene Psyche. Wer Proble-

me mit dem Ein- oder
Durchschlummern hat,
kann mit sanften Hilfen

gegensteuern. Zum Beispiel
ist es wichtig, dass die
Schlafumgebung  stimmt
und dass der Korper mit al-
len relevanten Mikronahr-
stoffen versorgt ist.

Umfrageergebnisse

Laut einer GfK-Umfrage
des  Arbeitskreises Nah-
rungsergdnzungsmittel (AK
NEM) im Lebensmittelver-
band Deutschland gibt es
verschiedene Strategien zum
besseren Einschlafen. Alle

o

Stellt sich der Schlaf nicht ein, lohnt sich oft ein Blick auf die eigenen Gewohnheiten — von

der Abendroutine bis zur Ernahrung.

Ergebnisse der Studie kann
man kostenlos unter
www.nahrungsergaenzungs-
mittel.org nachlesen.

So passen 16 Prozent der
Befragten ihr Medienverhal-
ten an und schalten abends
das Smartphone aus. 19 Pro-
zent lesen ein Buch oder ho-

ren beruhigende Musik (15
Prozent). Wieder andere set-
zen auf Entspannungstubun-
gen (11 Prozent) oder neh-
men zusatzlich Nahrungs-
erganzungsmittel beispiels-
weise mit Magnesium, Me-
latonin oder Melisse ein (8
Prozent).
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Melatonin und Melisse

,Eine gute Versorgung mit
den relevanten Mikronahr-
stoffen kann beim Schlafen
helfen, bestdtigt Ernah-
rungswissenschaftlerin Antje
Preuflker vom Arbeitskreis
Nahrungsergdnzungsmittel.

,Beispielsweise das soge-
nannte Schlafhormon Mela-
tonin ist wichtig. Es steckt na-
tirlicherweise in Bananen,
Walniissen oder Pistazien, al-
lerdings nur in sehr kleinen
Mengen.”

Der Korper kann dariiber
hinaus Melatonin tGber meh-
rere Zwischenschritte selbst
herstellen. Dazu wird die
Aminosdure Tryptophan als
Baustein benotigt, ebenso
wie zusdtzlich Vitamin B6
und Magnesium. Trypto-
phanreiche Lebensmittel
sind Kéase, Fleisch, Hiulsen-
frichte, Nisse und Eier. Vita-
min B6 steckt in Fleisch und
Fisch, aber auch in Kartoffeln
und Vollkornprodukten.

Magnesium ist reichlich in
Nussen, Haferflocken und
grinem Gemuse enthalten.
Auch verschiedene Pflanzen
wie Melisse konnen dabei

helfen, nach turbulenten Ta-
gen zur Ruhe zu kommen.
Melisse wird héufig auch in
Kombination mit weiteren
Pflanzen wie Baldrian, Laven-
del oder Hopfen eingenom-
men, die ebenfalls fur ihre

beruhigende Wirkung be-
kannt sind.
Einschlafrituale

Neben der richtigen Er-
nahrung sollte man zudem
darauf achten, etwa immer
zur gleichen Uhrzeit schlafen
zu gehen, um einen festen
Schlafrhythmus zu entwi-
ckeln. Entspannungstechni-
ken wie Yoga oder progres-
sive Muskelentspannung hel-
fen manchen Menschen beim
Einschlafen. Ein abgedunkel-
tes und kuhles Zimmer ohne
Handy oder Laptop ist die
richtige Schlafumgebung.
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Photovoltaik—Anlagen fachgerecht installieren

BAUEN UND WOHNEN Wer eine PV-Anlage auf dem Dach installieren lassen mochte,
sollte auf einen qualifizierten Handwerksbetrieb setzen

OSTFRIESLAND - Bauherren, die
sich mit dem Gedanken tra-
gen, eine Photovoltaik-Anlage
aufs Dach montieren zu las-
sen, sollten das aktuelle Urteil
des Oberlandesgerichts Kob-
lenz (2. Juni 2026 /Az. 9 U
1015/25) kennen. Dieses hat
namlich entschieden, dass die
Planung, Installation, Inbe-
triebnahme und Wartung
von Photovoltaikanlagen
grundsatzlich Tatigkeiten zu-
lassungspflichtiger Handwer-
ke darstellen und daher eine
Eintragung in die Handwerks-
rolle voraussetzen.

Hintergrund des Gerichts-
entscheids
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Klage gegen ein Unterneh-
men zugrunde, das Photo-
voltaikanlagen als Komplett-
leistung ,aus einer Hand“
anbot, ohne in die Hand-
werksrolle fiir das Dachde-
cker- oder Elektrotechniker-
handwerk eingetragen zu
sein. Das Gericht stellte klar,
dass die Montage von PV-An-
lagen auf Dachern regelma-
Big wesentliche Tatigkeiten
des Dachdeckerhandwerks
umfasst, wahrend die elektri-
schen Arbeiten dem Kernbe-
reich des Elektrotechniker-
handwerks zuzurechnen
sind. ,Mit dieser Entschei-
dung bestatigt das OLG Kob-
lenz die besondere fachliche
Verantwortung und Kompe-
tenz des Dachdeckerhand-
werks bei der Planung und
Ausflihrung von Photovolta-
ikanlagen auf Dachern.
Gleichzeitig wird deutlich,
dass die Installation von PV-
Anlagen grundsitzlich keine
handwerksfreie Tatigkeit
darstellt, sondern die erfor-
derliche Qualifikation und
Zulassung voraussetzt. Dies
ist beim Dachdeckerhand-
werk — wie auch beim Zim-
merer- und Klempnerhand-
werk — und dem Elektrotech-
nikerhandwerk garantiert”,
so Ulrich Marx, Hauptge-
schaftsfilhrer des Zentralver-

Photovoltaikanalgen auf dem Dach: Nur vom zulassungspflichtigen Handwerk.siLp: ALessaNDRo TER-
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bands des Deutschen Dach-
deckerhandwerks.

Bedeutung des Urteils

Das Urteil ist von erhebli-
cher Bedeutung: Es starkt die
Position qualifizierter Hand-
werksbetriebe, fordert den
fairen Wettbewerb und unter-
streicht die Bedeutung von
Fachkunde, Sicherheit und
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Verbraucherschutz bei der Er-
richtung von Photovoltaikan-
lagen. Marx fiihrt aus: ,, Auch
wenn das Urteil noch nicht
rechtskriftig ist, handelt es
sich um eine wegweisende
obergerichtliche  Entschei-
dung, die die Auffassung des
Dachdeckerhandwerks zur
handwerksrechtlichen  Ein-
ordnung von Photovoltaik-
arbeiten in wesentlichen

Punkten bestdtigt. Dank
unserer engen Kooperation
mit dem Elektrotechniker-
handwerk sichern wir die
fachgerechte Umsetzung der
PV-Strategie auf Deutsch-
lands Dachern. Guter Rat an
Bauherren:  Dachdecker-In-
nungsbetriebe, die PV-Anla-
gen installieren, sind hier zu
finden: https://dachde-
cker.org/photovoltaik/.
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