JUSAT/MATERIAL 7UM TITEL

SLEEP

LIKE A

(QUEEN

RAUS AUS DER
ERSCHOPFUNG:
Wie wir Frauen
endlich wieder
tief und erholsam
schlafen

1. Auflage November 2026

Originalausgabe November 2026
© 2026 Knaur Verlag
Ein Imprint der Verlagsgruppe Droemer Knaur GmbH & Co. KG
Landsberger Strafle 346, 80687 Miinchen
Alle Rechte vorbehalten. Das Werk darf — auch teilweise — nur mit
Genehmigung des Verlags wiedergegeben werden.
Die Nutzung dieses Werks fiir Text- und Data-Mining im Sinne des § 44b UrhG bleibt explizit vorbehalten.
Redaktion: Ulrike Strerath-Bolz
Covergestaltung: buxdesign | Lisa Hofner
Coverabbildung: Kim Keibel
Tabellen von le-tex publishing services GmbH, Leipzig; Zykluskalender Verlagsgruppe Droemer Knaur
Satz und Layout: Adobe InDesign im Verlag
ISBN 978-3-426-57267-2

Kontaktadresse nach EU-Produktsicherheitsverordnung: produktsicherheit@droemer-knaur.de

Die in diesem Buch enthaltenen Hinweise wurden von der Autorin und dem Verlag sorgfiltig gepriift und haben sich in der Praxis bewihrt.
Jedoch wird keine Gewihr fiir deren Richtigkeit, Vollstindigkeit oder Aktualitit ibernommen. Druckfehler und Irrtimer bleiben vorbehalten.
Die Umsetzung der Anweisungen erfolgt auf eigenes Risiko. Haftungsanspriiche gegen die Autorin und/oder den Verlag sind ausgeschlossen,
es sei denn, es liegt Vorsatz, grobe Fahrlissigkeit oder Arglist vor. Dieser Haftungsausschluss gilt nicht fiir Schiden an Leben,
Korper oder Gesundheit.



"}1I9ZJyn duld dUUN

uajeyss yoivs8

np 3syas uuey

PN BIM

(uroyoy ‘usnaiediz
‘loyoNly g°z) isem
:efs)jeq

MJa1unsuoy jaRiw
-SSNU3H UIPUNIS
J3IA U3}Z)3) UAP Ul
np 3sey

¢98ue) aim pun uuep
el s)eq

fudjejyosasd
JaqgnsSe) anay
np iseH

Se[19A InRWY 9707 © U2anY) v 2y1] d22]§ P YIPN( "PIW I(] L], WNZ [RLId)RWZILSNZ

Sejuuog

Sejyswesg

Seyaad

Sejsiauuoqg

Sejysualq

Y291Y2S 9 ‘juuedsjus Jyss :9

Y231Yds Yonwiaiz g ‘Juuedsjus yonwsalz g

PIEIES Y29)Yas Jay3 Juuedsiua Jayl iy
Yyonwaliz g 3 usy3 ¢ jJuuedsadue Jay3g g
‘Slusm uig 1 g yonwiaiz iz Juuedsa8ue yonwaiz g
‘Ydiu Jeg 0 o T ‘Juuedsadue uyss :T

&Nynyas aanay yoip
np isey ydoyossid
SETLET T ITET]

iopesas Yip
np isiyny aim

$9IN3dY np 3siem
SiyeysSunysia) aim

uaje)yIsulz wap oA :puaqy

HONG39V.1dV1HOS



‘ue usNUIN
pun uspun3s uj Janep

‘ue 319Z1Yn AUl qI9 -}197 a4yeya8un auid qio

‘ue 3191y auId qio

Awesagdsul pun sjiem
-a[ 3Bue] a1 30 a1
:)SIBM UYdBM NP S84

‘ue UYNUIN Ul Janep

-)197 a1yeya8un auid g19

Se[19A InRWY 9707 © U2anY) v 2y1] d22]§ P YIPN( "PIW I(] L], WNZ [RLId)RWZILSNZ

“HaMYDSaqUN JYS :
“HaMYdSaqUN YdHWIIZ :
“Hamydsaqun Jayg :
PPIpeqIeyg ¢
“PPOIPaG YWz
PPNIPSQ IYSS -

— N < N O

Sejuuos

Seyswes

Seyau4

Sejsiauuog

Sejsuaiqg

"Wes|oyJa Jyd1u Jeo g

‘wesjoyJs wney :f
“BIgewPRIN €
‘Wes|oyJds Yalwalz g
‘wes|oyJs Jyas T

Zudjejyosas
Jwesagsul np
Jsey adue) oW

Juapuelsasjne
np isiq uuegm

&ysemasine
9inay np
Isiq uuem

éyoem syyoeu np

3s4eM 10 dIM

cusjelyosuly

wnz ayeyasun

np 1sajydne.q
a3ue) aiwm

¢opesas Yip
np isjyny aim

YdeN 3Ip Jem
wesjoy.a 31

uaysemjny wdp yseu :udasiIon

HONG39V.1dV1HOS



SCHLAF-TRACKER

Geschlafene Stund Nacht
eschlafene Stunden pro Nac Schlafqualitit
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Zusatzmaterial zum Titel: Dr. med. Judith Bildau: Sleep like a Queen. © 2026 Knaur Verlag
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