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Warum

guter Schlaf

s0 wichtig ist

Traumhaft! Gesunder
Schlaf schiitzt vor
Krankheiten und wirkt
wie eine Verjingungskur

ngst, Stress, nnere Un-
| nmhf - solch fiese Stéren-

friede machen fir viele die
Nacht zum Tag. Wie Sie trotz-
dem tief und fest schlummem
und weshalb ein erholsamer
Schlaf guttut, zeigt neue woche.
#® Gesund durch die Nacht:
Wenn wir schlafen, laden wir
_ die Korperakkus wieder auf.
| Nachts kénnen die Organe am
{ besten Gifte, Schlacken und
Sauren abbauen. Guter Schlat
beeinflusst nachweislich den
toffwechsel: Studien haben

g —

b GUTEN MORGEN!
Eine erhotsame Nachtruhe
bringt die korpereigene g
Abswehr auf Hocktouren

gezeigt, «ass elne gestorte
Machtruhe Fu l;']‘.u..‘t';Et.:T-'-'iL'h[ und
Diabetes fuhren kann. Aufer-
dem sorgen im Schlaf verschie-
dene Hormone dafiir, dass sich
die Haut regeneriert und mor-
gens straff und frisch aussieht.
® Die Ruhe bewahren: Stress
und Angst, z.B. vor Jobverlust,
konnen den Schlaf langfristig
stren. Das Problem: Selbst
wenn die Anspannung irgend-
wann wegfillt, bleibt die Schlaf-
storung oft bestehen, weil uns
die Sitation so stark belastet.
Helfen kiénnen Entspannungs-
techniken (z.B. Yoga, progres-
sive Muskelentspannung).

® Natiirliche Hilfen: Ein be-
withrter Schlummertrunk  ist
warme Milch mit Honig, ebenso
Hithnersuppe. Beide enthalten
Tryvptophan. Dieser EiweiBbau-
stein wird vom Korper bendtigt,

um den Botenstoff Serotonin ]iu
orzeugen. Dieser wirkt beruhi-
gend und hilft
fen. Rewiihrt ha

beim Einschla-
ben sich zudem
Priiparate mit Bﬂ]dll:iﬂ[]--E.‘-itl‘i'i}LIl
(z.B. Baldriparan ., ".I.{JEMH-
frau Nervenruh Forte, r"l-}'.lﬂ‘.
theke). Etwas schwicher als
Baldrian wirken TEE?: aus Me-
lissenblittern, Passionsblume
oder Lavendel {Apmhekfr f_u:_ler
Reformhaus). Rezeptpflichtige
Mittel wie etwa Benzodiazepine
sollten erst eingesetzt werden,
wenn sonst nichts hilft. Zu Iaa?-
ge eingenommen, kénnen sie
stichtig machen und verlieren
sogar ihre Wirkung.

® Wann Sie zum Arzt sollten:
Aus der Schlafmedizin stammit
die sogenannte Dreierregel:
Wenn Sie tfter als dreimal pro
Woche linger als drei Stunden
wach sind und das linger als
drei Wochen anhiilt, sollten Sie
einen Experten aufsuchen.
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