acks Basser leben

Die wirksamsten Tipps und Tricks fur rundum gesunden Schlaf

Einfach das Licht ausmachen, die¥ g4
Augen schlieBen und in Morpheus-
Arme sinken — davon
kénnen viele Menschen
nur traumen. Wie’s
wieder klappt und
was man fur einen
gesunden Schlaf tug
kann, lesen Sie hier 4

KURZINFO G

Das Hormon Melatonin steu-
ert unsere innere Uhr - und damit
auch den Schlaf-Wach-Rhythmus.
Doch je alter wir werden, desto we-
niger produziert der Korper davon.
Nun gibt es ein verschreibungspflich-
tiges Melatonin-Praparat. Es gibt das
Hormon die ganze Nacht uber ab.
Zugelassen ist es fur Personen
ab 55, fur deren Schlafsto-
rungen sich kein Grund
finden lasst.

Sanfte Hilfe aus der Natur

elegentlich eine schlechte Nacht ist normal.
G Wenn aber jemand langer als vier Wochen

unter Ein- und Durchschlafstérungen leidet,
sollte er zum Arzt gehen. Bei leichten Schlafsto-
rungen kénnen pflanzliche Praparate helfen, die
schlafanstoBend und entspannend wirken, die

Tagesfitness aber nicht beeintrachtigen.

e ZU DEN WICHTIGSTEN schlaffor-
dernden Pflanzen zahlen Passions-
y blume (Foto), Baldrian, Hopfen und
Melisse (z.B. in Baldriparan, Kytta-
& Sedativum, Sedariston@®). AuBer in
Natur-Arzneimitteln entfalten sie
ihre Wirkung auch als Badezusatz
oder als Tee. Auch Dufte konnen uns siBe
Traume bescheren. 5o gilt ein mit Lavendel-
' blGten gefulltes Duftkissen, im Bett neben
den Kopf gelegt, als bewahrte Einschlafhil-
fe. Nach dem Einatmen von Rosenduft sollen
laut einem Versuch der Uniklinik Mannheim
besonders Frauen angenehm schlummern.

\
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Schluss mit Scha
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chen

Ein paar ,,Gute-Nacht-Regeln”

ie erholsam lhre Nacht-
ruhe wird, konnen Sie
oft selbst beeinflussen.

Fur einen guten Schlaf ist es etwa
wichtig, nicht bis spat in die Nacht
hinein zu arbeiten und keine hit-
zigen Diskussionen zu fuhren.
Maoglichst nicht aufregen, heif3t
die Devise. Gehen Sie nur schla-
fen, wenn Sie mide sind. Halten

Sie auch am Wochenende regel-
maBige Aufsteh- und Zubettgeh-
Zeiten ein. Verzichten Sie nach
15 Uhr auf einen Mittagsschlaf
und vermeiden Sie das Einnicken
abends beim Fernsehen. Anson-
sten sinkt der Schlafdruck, und
der Nachtschlaf wird beeintrach-
tigt. Wenn Sie nachts aufwachen,
schauen Sie nicht auf die Uhr. Das
setzt Menschen mit Schlafproble-
men nur unter Druck, noch so viel
Schlaf wie méglich zu erhaschen.
MIT WARMEN FUSSEN schlift
man bereits nach zehn Minu- &
ten, mit kalten dagegen erst
nach etwa einer halben
Stunde ein. Ideal ist daher
ein warmes FulB3bad vor
dem Zubettgehen. Wei-
tere Moglichkeit: Dicke
Wollsocken anziehen ’
und dann ab ins Bett.




Nudeln sorgen
fur Bettschwere

ohlenhydratreiche Gerichte wie z.B.
KNudeln oder eine Kartoffelsuppe

machen angenehm mide, weil sie
die Ausschittung des Wohlfihl-Hormons
Serotonin stimulieren. Kaffee oder zu viel
Alkohol am Abend fuhren dagegen oft zu
Durchschlafproblemen.
NATURLICH MUSSEN AUCH die auBeren
Bedingungen stimmen: Fernseher, Handy
und Computer haben im Schlafzimmer
nichts zu suchen. Der Raum sollte am Abend
gut geliiftet werden, ruhig, kihl (ca. 16 bis
18 Grad) und dunkel sein. Auch Wecker mit
Leuchtziffern sollten aus dem Blickfeld ver-
bannt werden. Ganz wichtig ist die richtige
Matratze. Sie sollte sich der Wirbelsaule an-
passen, an Schultern und Hifte nachgeben
und Taille sowie Beine stiitzen. Beim Kauf
daher ausgiebig probeliegen!

Schlafstorungen ernst nehmen

ie Grunde far einen wenig
D erholsamen Schlaf knnen

auch korperlicher oder see-
lischer Natur sein. Sie missen dann
entsprechend therapiert werden.
Korperliche Ausléser: Infekte,
Durchblutungsstorungen, Herz-
und Nierenleiden, Magen-Darm-
Erkrankungen, Hormonstorungen,
Asthma, Bronchitis, Migrane, Ri-

Fe ckenschmerzen oder rheumatische
f Erkrankungen. Seelische Ausloser:
3 Dauerstress, Arger, Spannungen

am Arbeitsplatz, Depressionen,
Angste, Prifungen. Besser schla-
fen konnen Betroffene erst wieder,

wenn der Arzt die Ursache behan-
delt hat.

EIN SCHNARCHPARTNER hat
schon so manche Ehekrise ausge-
lost. Das Schnarchgerausch bringt
denjenigen, der es anhdren muss,
um die Nachtruhe. Es kann aber
auch dem Schnarcher selbst Pro-
bleme bereiten: Wenn Atem-
aussetzer auftreten — manchmal
passiert das bis zu 300-mal pro
Nacht -, flhrt es oft zu Potenzsto-
rungen, Schlaganfall, Herzinfarkt
oder Diabetes. Diese Erkrankung
(Schlafapnoe) lasst sich mit einem
Beatmungsgerat gut behandeln.

~

Entspannungsubungen machen
I aut dem Schlafexperten Dr. Tilmann Mdller vom Schlafmedizi-

nischen Zentrum der Uni Minster hilft Schafchenzahlen nicht
beim Einschlafen. Es ist sogar eher das Gegenteil der Fall! Grund:
Je mehr Schafe man zahlt, desto haufiger kommt zwischenzeit-
.. lich der Gedanke ,Und? Klappt es schon?” Und das macht
4\ wieder hellwach. Besser ablenken kann man sich durch ange-
| ] nehme Gedanken und Entspannungstechniken, etwa Yoga
. (Foto) oder progressive Muskelentspannung nach Jacobson
 (Kurse gibt es etwa an der Volkshochschule).
. TYPISCHE SCHLAFRAUBER wie schweres Essen sollten
, Sievermeiden! Anstatt zu schlafen, ist der Kérper nach
einem spaten, reichhaltigen Essen mit Verdauen be-
schaftigt. Aber Vorsicht: Auch ein knurrender Magen
kann vom Schlafen abhalten. Schlecht sind zudem
exzessiver Sport am Abend oder Ubertriebene
. Schlafrituale. Wer sich schon ab 20 Uhr mit Kriu-
\ tertees und Entspannungsmusik aufs Zubettge-
|l . hen vorbereitet, erreicht das Gegenteil: Sich
i zum Schlafen zu zwingen, funktioniert nicht.
= |

Je unbetangener man die Nacht beginnt, des-
to besser schlaft man ein.

)
.'Tj J

Fotos: Bilderberg (1)/Flora Press (1)/jump (2)/Klosterfrau (1VMEV (1)
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biovital Immun -
KmftStOfffﬂr ’hr )
Immunsystem

- probiotische Kulturen
starken die Schutzfunktion der Darmflora

- natlirlicher Granatapfelextrakt
unterstutzt die Immunzellen

+ ein Trinkflaschchen taglich - fir die
effektive Steigerung der Abwehrkrifte

Zu haben in allen gut sortierten Drogerie-
und Verbrauchermarkten. www.biovital.de

biovital. Die Formel fiir Vitalitat
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