Gesunder Schlaf und Schlafstérungen

Schlaflos in der Nacht?

Schlafstorungen sinnvoll beheben | Sabine Bdumer und Prof. Dr. Ingrid Gerhard

Schlaflos in der Nacht — am Tag wie gerd-
dert. Millionen Menschen miissen mit die-
sem Problem kidmpfen. Schlaflosigkeit hat
in den letzten Jahren deutlich zugenom-
men und betrifft zunehmend mehr Frauen,
die sich den Alltagsanforderungen kaum
mehr gewachsen fiihlen. Entwickelt sich
Schlaflosigkeit gar zu einer neuen Frauen-
krankheit? Dabei ist ein guter und erhol-
samer Schlaf so unendlich wichtig fiir die
Gesundheit und Lebensqualitdit.

Zur Erkundung der vielféltigen Ursachen der
Schlafstérungen sind die meisten Arzte mit
ihrer knapp bemessenen Zeit iiberfordert. So
werden dann rasch Schlafmittel verschrie-
ben. Diese kdnnen sicher kurzfristig helfen,
verdndern aber das Schlafmuster, machen
abhédngig und haben noch weitere vielfalti-
ge Nebenwirkungen. Das kann also keines-
wegs eine Dauerldsung sein.

Lassen Sie uns daher mit einem alten chine-
sischen Sprichwort beginnen:

.Verschlafe, wenn du Talent dazu hast, eine
volle Halfte deines Lebens, du wirst die an-
dere doppelt gelebt haben.”

Natiirlich wird man in dieser schnelllebigen
und hektischen Zeit das nicht wortlich neh-
men konnen und wollen. Aber es zeigt uns:
Schlaf ist nie vertane Zeit, sondern tragt
entscheidend zu unserer Gesundheit und zu
unserem Wohlbefinden bei.

Was ist normaler,
erholsamer Schlaf?

Um erholsam zu sein, muss der Schlaf (indi-
viduell verschieden) geniigend lang und die
Tiefschlafphasen miissen in ausreichendem
Male vorhanden sein. Es gibt keine verbind-
liche Zeitnorm fiir die Menge an Schlaf, die
erforderlich ist, um erholsam zu sein. Jeder
weild und spiirt das am besten selbst. Wah-
rend eines normalen Schlafablaufs wechseln
sich mehrfach die tiefsten Schlafphasen mit
niedrigen, fast Wachphasen ab. In diesen
wacht man dann viel leichter auf.

Die zwei Leichtschlaf- und zwei Tiefschlaf-
phasen bezeichnet man als NREM-Schlaf. In
den Tiefschlafphasen traumt man nicht, sie
sind wichtig fiir Entgiftung und Kérpererho-
lung. Daneben gibt es noch den REM-Schlaf,
den ,paradoxen Schlaf’. Dabei finden sich

dem Wachsein &hnliche Zustinde mit
schnellen Augenbewegungen, erhohter
Hirnaktivitat und intensiven Traumen. An
diese erinnert man sich am besten, kann sie
aber motorisch nicht ausleben, weil die
Muskulatur blockiert ist.

Dieses gesamte Schlafmuster ist fiir einen gu-
ten und erholsamen Schlaf dringend erforder-
lich.

Haufige Ursachen
fiir Schlafstorungen

Zu viel Stress und fehlender Lebensrhyth-
mus spielen heutzutage sicher die groRte
Rolle:

® Zu viel Ldrm (allein schon durch den
schnarchenden Partnerim Bett) und Elek-
trosmog wirken storend, auch wenn wir
glauben, wir hatten uns daran gewohnt.

e Storung des Schlaf-Wach-Rhythmus durch
Fliegerei (Jetlag) und Schichtarbeit.

e Spezielle Erkrankungen fiihren zu gestor-
tem Schlaf, wie beispielsweise das Hor-
monchaos in den Wechseljahren, Schild-
driisenerkrankungen, chronische und aku-
te Schmerzen, Atemaussetzer (hdufig bei
Adipositas), Herz- und Atemwegserkran-
kungen.

Sind die Ursachen unklar, so kann es sinn-

voll sein, sich in einem Schlaflabor untersu-

chen und von einem Schlafspezialisten

(Somnologen) beraten zu lassen.

Wacht Ihre Patientin immer zur selben Uhr-

zeit nachts auf, dann informieren Sie sie

tiber die Organuhr der Traditionellen Chine-
sischen Medizin (TCM). Liegt ihre Aufwach-
zeit zum Beispiel zwischen 1 und 3 Uhr, so
kdnnte eine Leberbelastung vorliegen. Auch
Wechseljahresbeschwerden zeigen sich zu
dieser Zeit. Zur Requlierung der Lebertdtig-
keit konnten Sie abends ein anthroposophi-
sches Heilmittel aus den Blattern der Wein-
rebe und der Walderdbeere kauen, das Hepa-
todoron®. Oder Sie empfehlen vor dem

Einschlafen einen Leberwickel mit Kanne

Brottrunk und zur Nacht 20 Tropfen der

Krautermixtur 1 Andorn kombiniert mit Nux

vomica D6 (5-10 Tropfen/Globuli), gerade

auch bei starkem Nachtschweil3.

Acht Tipps gegen
Schlafstorungen

Damit Ihre Patientin besser schlafen kann,
raten wir zu den folgenden Tipps. Zudem
eignen sich individuelle Nahrungsergan-
zungen und Phytopharmaka zur Unterstiit-
zung.

1. Abendrituale zum

Entspannen und Abschalten

Wenn Sie nach 18 Uhr noch am Computer ar-
beiten miissen, reduzieren Sie das Blaulicht
des Displays, denn das stimuliert unsere
Stressachse (gilt iibrigens auch fiir den
Fernseher). Sie kdnnen sich kostenfreie Pro-
gramme aus dem Internet laden (z.B.
f.lux). Noch wirksamer ist eine spezielle, ge-
tonte Computerbrille mit Blaulichtschutz,
die die aktivierenden Lichtfrequenzen eli-
miniert.

Ruhen Sie sich schon ein bis zwei Stunden
vor dem Zubettgehen kdrperlich und geistig
aus. Probleme l6sen Sie erst wieder am
nachsten Tag. Verzichten Sie auf Fernsehen,
horen Sie lieber Musik oder lesen Sie ein
Buch. Manche lassen in ihrem Tagebuch die
Ereignisse des Tages Revue passieren. Ande-
re machen einen ruhigen Abendspazier-
gang. Oder Sie nehmen ein entspannendes
Bad.

Bei der Abendtoilette verzichten Sie auf hel-
les Licht. GenieRen Sie Ihre Rituale, und
freuen Sie sich aufihr Bett.

2. Schaffen Sie sich eine

angenehme Schlafumgebung

Ihr Bett sollte eine gute Matratze haben,
auf der Sie sich wohl fiihlen. Genauso wich-
tig ist eine schone und natiirliche Bettwa-
sche, die frei von Schadstoffen sein sollte.
Das ist natiirlich ganz besonders wichtig,
wenn Sie gerne nackt schlafen, denn die
grofRe Oberfliche Ihrer Haut saugt auch
mogliche Pestizide und Hilfsstoffe aus der
Bettwdsche auf. Fiir Frauen mit Hitzewal-
lungen eignet sich besonders Bettwdsche
aus Bio-Seide, die besonders temperatur-
ausgleichend wirkt.

Ihre FiiBe sollten warm sein, eventuell zie-
hen Sie sogar Socken an. Sorgen Sie dafiir,
dass Ihr Schlafzimmer weitgehend abge-
dunkelt ist, moglichst l@rmfrei ist (sonst
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kann Ohropax helfen), zumindest tagsiiber
gut beliiftet wird und eher kiihl ist.

Sie haben ein eigenes Schlafzimmer, dann
bieten sich dort nur zwei wunderschdne
Dinge an: schlafen und lieben. Alles andere,
wie essen und trinken, ja auch das Lesen im
Bett, unterlassen Sie besser. Fernsehen im
Schlafzimmer ist eine Unsitte, die den
Schlaf empfindlich stort. Natiirlich sollte
auch Arbeiten, im Internet surfen und so
weiter, in anderen Raumen stattfinden, ver-
bannen Sie Chaos und Unordnung aus dem
Schlafzimmer.

3. Vermeiden Sie Elektrosmog
Elektromagnetische Strahlung reduziert die
fiir den Schlaf so wichtige Melatonin-Pro-
duktion und fordert eher die Ausschiittung
der Stresshormone Adrenalin und Cortison.
In das Schlafzimmer gehdren also: kein
Fernseher, kein PC oder Laptop, kein Handy
oder Radiowecker. Das WLAN sollte mittels
Zeitschaltuhr nachts ausgeschaltet sein.
Menschen, die besonders empfindlich auf
Elektrosmog reagieren (und das sind viele!),
sollten eine Netz-Freischaltung haben, die
den Strom auch von den Leitungen weg-
nimmt.

Am besten ziehen Sie einen versierten Elek-
trotechniker oder Baubiologen zu Rate.

4. Wie Sie abends essen und trinken,

so schlafen Sie

Die Hauptmahlzeit sollte mittags sein.
Abends sollte man keine schwer verdauli-
chen Speisen mehr essen. Also das groRe
Schnitzel mit fettigen Pommes ist keines-
falls zu empfehlen. Auch Rohes (wie Salate,
Tomaten, Obst und rohes Gemiise) und
Scharfes (Ingwer) wird am Abend nur
schwer verdaut. Leider sind alle zuckerhalti-
gen Snacks besonders am Abend fiir den
Schlaf sehr schadlich.

Aber eine gute Nachricht: ein Stiick schwar-
ze Schokolade oder ein paar Cashewkerne
oder Mandeln, ein Stiick Banane oder Man-
delmilch mit etwas Honig liefern das Eiweil3
Tryptophan, das unser Gehirn zur Produkti-
on von Gliicks- und Schlafhormonen
braucht.

Ein bis zwei Tassen Kaffee am Morgen wirken
durch das Koffein anregend und stabilisie-
ren den natiirlichen Tag-Nacht-Rhythmus.
Dagegen fiihrt Kaffee am Abend fiir die
meisten von uns dazu, dass wir nicht ein-
schlafen kdnnen. Beim Rotwein oder Bier
am Abend ist es eher umgekehrt: Man wird
miide, schlaft ein, wird aber nach drei bis
vier Stunden wieder wach und kann dann
nicht mehr einschlafen, da das normale
Schlafmuster gestort ist.

Trinken Sie tagsiiber ausreichend (1-2 1)
Wasser und Tees, am Abend wenig und ab
zwei Stunden vor dem Zubettgehen kaum
noch, dann werden Sie nicht durch haufiges
Wasserlassen in der Nachtruhe gestort.

5. Geniigend Bewegung zur richtigen Zeit
Sport und Bewegung sind gesund und ein
Muss fiir erholsamen Schlaf. Bewegen Sie
sich tagsiiber mindestens 30 Minuten tag-
lich und moglichst an der frischen Luft. An-
strengender Sport am Abend macht Sie aber
zu wach. Abends lieber nur einmal um den
Block gehen mit dem Partner oder dem
Hund.

6. Seelische Hintergriinde erforschen

und Einstellung zum Schlaf dndern

Angste, Sorgen, Ehezwist, Mobbing oder
Uberlastungen fiihren zu Stérungen unseres
Energisystems. Die Gedanken kreisen und
kreisen und lassen uns nicht einschlafen.
Und wahrend der Nacht tiirmen sich die Pro-
bleme noch immer héher auf. Dabei brau-
chen Problemldsungen oft eine gute Vorbe-
reitung, einfiihlsame Gesprdche und tat-
kréftige Ideen. Damit fangen Sie friihestens
am ndchsten Morgen an.
Entspannungsiibungen, Yoga und Meditati-
on konnen Ihnen gut bei der Losung von
Schlafproblemen helfen.

Vielleicht miissen Sie auch ihre Einstellung
zum Schlaf {iberpriifen. Wenn es mal nicht
klappt: Kein Grund zur Panik. Schauen Sie
nicht standig auf die Uhr.

Beispiel fiir eine Entspannungsiibung
Spannen Sie alle Muskeln, auch die im Ge-
sicht, ganz fest fiir etwa eine Minute an.
Dann lassen Sie alles los, sinken tief in Ihre
Matratze ein, konzentrieren sich aus-
schlieRlich auf Ihr Herzchakra (in der Mitte
der Brust auf der Verbindungslinie zwischen
den Achseln) und spiiren Sie dort tiefen Frie-
den. Ihre einzigen Gedanken sind: ,tiefer
Frieden in meinem Herzen”

Diese Meditation propagiert ein alter indi-
scher Guru (namens Osho) und sie hat schon
vielen Menschen beim Einschlafen gehol-
fen, auch wenn die dulReren Gegebenheiten
gar nicht perfekt waren.

7. Ausreichend mit

Mineralstoffen versorgen

Sie konnen vor dem Schlafengehen ein Ma-
gnesium-FuRbad mit Magnesium-Flakes
nehmen oder sich mit Zechstein Magnesium
Oil bespriihen und/oder Basentabletten (Dr.
Jacobs) einnehmen. Auch ein Eisenmangel
kann Krampfe und Restless Legs triggern.

8. Umgang mit Medikamenten

Verzichten Sie auf die regelmaRige Einnah-
me von Schlaftabletten.

Wenn Sie Medikamente, wie Beta-Blocker,
Antidepressiva oder Cortison einnehmen
miissen, nehmen Sie diese unbedingt am
Morgen. Am Abend eingenommen storen sie
den Schlaf empfindlich.

Ein Medikament kann man aber guten Ge-
wissens empfehlen: Progesteron. Progeste-
ron macht miide und entspannt. In den
Wechseljahren und danach benutzen des-
halb viele Frauen als Schlafhilfe Progeste-
roncreme in niedriger Konzentration.

Naturheilkundliche Therapien
bei Schlafstérungen

Schlafstdrungen kdnnen also unterschiedli-
che Ursachen haben. Die Naturheilkunde
bietet verschiedene Mittel, wie Nahrungser-
ganzungspraparate, Phytotherapie, homdo-
pathische Mittelund SchiiBler Salze, die den
Patienten und Patientinnen zu enem erhol-
samen Schlaf verhelfen.

Nahrungserganzungsmittel

Wer nachts unter Beinkrampfen oder
Muskelverspannungen leidet, hat unter Um-
standen Magnesium- oder Eisenmangel.
Abhilfe schaffen 300 mg Magnesium: Es ent-
spannt die Muskeln (z. B. als Magnesiumgly-
cinat), das durch Glycin eine zusatzliche
entspannende Wirkung aufweist (z. B. Hei-
delberger Chlorella).

Bei unruhigen Beinen oder Jetlag kann auch
ein Zinkmangel vorliegen. Lutschen Sie das
Schiifler Salz Zincum metallicum D12 und
substituieren Sie Zink (in organischer Ver-
bindung, bspw. Unizink von Kéhler Pharma
oder Acerola Zink von hypo-a).

Sind Alptrdume oder depressive Verstim-
mungen das vorherrschende Problem, kann
man einige Wochen versuchsweise Vitamin
B6 (50-100 mg) einnehmen, am besten in
der aktiven Form (Heidelberger Chlorella),
in Kombination mit Aminosduren. Vitamine
aus der B-Gruppe versorgen die Nerven.

Die Aminosdure Tryptophan hellt die Stim-
mung auf und fordert den Schlaf. Es ist die
Vorstufe des Hormons Melatonin, das den
Tag-Nacht-Rhythmus steuert. Als mildes
Schlafmittel ist es ohne Rezept erhiltlich.
In der Pflanze Griffonia ist natiirliches 5-
HTP enthalten und als Rezepturin der Eishar
Apotheke erhaltlich. In der Regel nimmt
man davon 0,5 bis 1 g, in schweren Fallen
biszu2g.

Melatonin ist kein Schlafmittel, sondern ein
Hormon, das den Schlaf-Wach-Rhythmus
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steuert. Daher muss man es immer zur glei-
chen Zeit einnehmen. Ausreichend sind
1 bis 3 mg, zirka zwei Stunden vor dem Zu-
bettgehen. Studien haben aber auch bewie-
sen, dass sich die Einschlafzeit deutlich ver-
kiirzt, wenn man innerhalb einer Stunde vor
dem Schlafengehen Melatonin/B12 (Dr. Ja-
cobs) lutscht.

Wichtig: versorgen Sie sich immer gut mit Vit-
amin B12 und Folsdure, diese Vitamine sind
fiir die kérpereigene Melatoninproduktion
dringend erforderlich.

Daneben ist Melatonin ein starkes Antioxi-
dans, koordiniert und verstarkt die Immun-
abwehr und verzdgert die GefdRalterung.
Durch die oben beschriebenen Tipps wird
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die korpereigene Melatoninbildung gefdr-
dert.

Ganz neu ist eine Bodylotion, die Melato-
nin, Zechstein Magnesium und MSM enthalt:
die Relax Bodylotion (Dr. Jacobs). Durch die
langsame und kontinuierliche Aufnahme
dieser wirksamen Substanzen iiber die Haut
wird das Durchschlafen verbessert. Wahrend
das reine Magnesium Oil die Haut austrock-
net, sorgen Sheabutter und Mandel6l fiir ein
glattes und entspanntes Hautgefiihl.

Pflanzenheilmittel

Die Passionsblume ist ein traditionelles
und sanftes Beruhigungsmittel. Hauptan-
wendungsgebiet der Passionsblume sind
angstliche Spannungszustinde und Un-
ruhezustdnde. Daneben gehoren psycho-
somatische Storungen, wie Herzklopfen,
Magen-Darm-Beschwerden, ~ Spannungs-
kopfschmerz, Schweilfneigung und Stress-
symptome zu den typisch traditionellen An-
wendungsgebieten der Heilpflanze.

Haufig wird die Passionsblume mit anderen
beruhigend wirkenden Heilpflanzenextrak-
ten (Baldrian, Hopfen, Melisse, Lavendel)
verwendet. Klinische Studien zeigten fiir die
Kombinationsprdparate mit Baldrianwurzel
(mit oder ohne Hopfenzapfen) eine gute
Wirksamkeit bei leichten bis mittelschwe-
ren Einschlaf- wie auch Durchschlafstorun-
gen. Pflanzliche Praparate gibt es in Form
von Kapseln, Tabletten, Tropfen und
Dragées; dariiber hinaus werden auch sanft
wirkende Schlaf- und Beruhigungstees ver-
trieben.

Als Heilpflanze ist der Lavendel - vor allem
das Lavendelél - fiir seine angstlosenden
Eigenschaften bekannt. Auf innere Unruhe-
und Angstzustande, Einschlafstorungen,
Spannungskopfschmerzen und nervose Ma-
gen-Darm-Beschwerden wirken die Inhalts-
stoffe nachweislich positiv, denn Lavendel
ist krampflosend und beruhigend, durchblu-
tungsfordernd und entbldhend. Lavendeldl,
insbesondere die darin enthaltenen Sub-
stanzen Linalool und Linalylacetat, wirken
sich positiv auf Schlaf und Psyche aus. Wer
schlecht einschlaft oder nachts aufwacht,
dem kann das Ol eventuell helfen. Denn des-
sen Inhaltsstoffe wirken Studien zufolge
beruhigend und schlafférdernd.

Der Spezialextrakt Silexan WS®1265, den
Lasea® enthilt, zeigt in vielen Studien Ahn-
lichkeiten zum Wirkungsmechanismus des
etablierten Anxiolytikums Pregabalin, aller-
dings interagiert Lasea® nicht mit demsel-
ben Rezeptor.

Die Melisse ist eine uralte Heilpflanze. Ihre
Anwendung kann bis ins Altertum verfolgt
werden, die Anwendungsgebiete ergeben
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sich durch Anwendungsbeobachtung (AWB)
und nicht durch klinische Studien. Von ner-
vosen Beschwerden bis hin zu Verdauungs-
beschwerden kann sie lindernd eingesetzt
werden. Daneben hat sie durch die Zusam-
mensetzung des dtherischen Ols antimikro-
bielle und antivirale Eigenschaften. Besta-
tigt sind durch die Kommission E die Anwen-
dung bei nerviésen Schlafstorungen sowie
nervosen Magen-Darm-Beschwerden. Die
WHO betont die antimikrobiellen, krampflo-
senden und beruhigenden Effekte der Melis-
se. Melissentee hat eine zu schwache Wir-
kung, wenn er noch schmecken soll, ist aber
begleitend auf jeden Fall sinnvoll.

Die Krdutermixtur®14 Rosentau ist eine be-
sondere Rezeptur, die Hydrolate und Destil-
late von Passionsblume, Lavendel, Baldrian
und Rose vereint. Diese Pflanzen kdnnen
auch im Alltag angewendet werden und be-
ruhigen in allgemeinen Stresssituationen,
Priifungssituationen oder beim Zahnarztbe-
such. Krdutermixtur®14 Rosentau gibt es
als Spray (auf die Zunge) und als Globuli.
Krdutermixtur®101 Melissenzauber sorgt
mit der Melisse fiir innere Balance und wirkt
gleichzeitig entkrampfend, gerade bei den
Menschen, denen der Stress auf den Magen
schlagt.

Zwischenfazit

Phytopharmaka storen die natirliche
Schlafarchitektur nicht, in dieser Hinsicht
helfen sie besser als Schlaftabletten gegen
Schlafstorungen. Sie machen aulRerdem
nicht siichtig und haben tagsiiber keine nar-
kotischen Effekte (und morgens keinen
Hangover-Effekt).

Bei der Einnahme pflanzlicher Medikamente
ist zu beachten, dass sich die volle Wirkung
meist nicht sofort entfaltet. Sie sind min-
destens fiir zwei Wochen einzunehmen, am
besten auch tagsiiber.

Die passende Heilpflanze wdhlt man, je
nachdem, welcher Aspekt des Schlafes ver-
bessert werden soll, eine Kombination
macht auf jeden Fall Sinn. Diese ,Multi Tar-
get Systeme”, die Vielstoffgemische, die ei-
ne Kombination der klassischen bei Schlaf-
storungen eingesetzten Pflanzen enthal-
ten, haben dadurch nicht nur additive
sondern auch sich potenzierende Wirkun-

gen. [1]

Homdopathische Mittel

Auch die Homoopathie bietet einige Mittel

bei Schlafstérungen:

e Ambra (Ambra): Schlafstérungen wegen
Nervositdt, Sorgen und Angstzustdnden,
Empfindlichkeit oder Schiichternheit, Er-

Unsere Tipps

Zutaten:

Zubereitung:

spezialisiert hat.
Unser Lieblingsrezept

D12 und Nux vomica D12.

Unser Lieblingstee

30 g Melissenblatter, 20 g Baldrian, 20 g Frauenmantelkraut, 10
g Rosenbliiten, 10 g Pfefferminze, 5 g Hopfen und 5 g Lavendel

Eine halbe Stunde vor dem Schlafengehen 2 TL mit 200 ml ko-
chendem Wasser aufgieRen und 5 bis 8 Minuten ziehen lassen.

Diese und weitere Gesundheits-Teerezepturen erhalten sie auch
in der Eisbar Apotheke, die sich auf westliche Krauterheilkunde

Mischen Sie zu gleichen Teilen Kalium bromatum D12, Magnesi-
um carbonicum D8, Zincum metallicum D12, Natrium chloratum

Nehmen Sie davon 10 bis 20 Tropfen vor dem Schlafengehen un-
ter die Zunge. Bei Durchschlafstdrungen ist die Mischung auch
nach dem nachtlichen Aufwachen wirkungsvoll.

roten, Hysterie, Uberarbeitung, schwache
Nerven und Vergesslichkeit im Alter, Sta-
bilisierung des seelischen Gleichge-
wichts.

Blauer Eisenhut (Aconitum napellus):
Schlafstérungen durch Herz- und Kreis-
laufstorungen, dem peripheren Nerven-
system, lebhafte und robuste Menschen.
Schlafstorungen nach Schreck, auch Un-
ruhe und Angst, bei Herzklopfen oder fie-
brigem Infekt.

Brechnuss (Nux vomica): Schlafstorun-
gen, Reizbarkeit, bei Alkohol-Kater, ex-
zessives Leben. Morgens unausgeschla-
fen, unlustig, verkatert, sehr reizbar.
Schlaflos von 2 bis 5 Uhr.

Damiana (Turnera diffusa): Neurasthenie,
Schlaflosigkeit wegen Nervositét, Nieder-
geschlagenheit, Verkrampfung und Ver-
spannung, Spannungskopfschmerzen.
Kaffee (Coffea): Einschlafstdrungen bei
Ideenfiille, geistiger Anstrengung, nach
groRBer Erregung, nervoser Reizbarkeit
oder Kaffeegenuss.

Hafer (Avena sativa): Rekonvaleszenz, bei
Schwache, bei Schlaflosigkeit und Er-
schopfungszustdnden, Folgen von Stress,
Sorgen, Drogen.

Homdopathische Einzel- und Komplexmit-
tel eignen sich ebenfalls, wie zum Beispiel
Avena sativa (Hafer) D4 (2 Tabletten unter
der Zunge zergehen lassen) oder Avena sati-
va comp Tinktur.

Enthalten sind diese homdopathischen Mit-

tel in vielen Komplexhomdopathika, wie
Manuia, Neurexan oder Calmvalera.

SchiiBler Salze

Diese Schiiler Salze eignen sich bei Schlaf-

storungen und Unruhe:

® Nr. 14. Kalium bromatum D6: Bei nervdsen
Beschwerden (z. B. Schlafstérung und
Kopfschmerzen) oder Beschwerden der
Schilddriise (Uberfunktion, Unruhe, Blut-
hochdruck, Abmagerung).

e Nr. 7. Magnesium phosphoricum D6: Pro-
bleme beim Einschlafen wegen Gedanken-
flut, Gedanken drehen sich im Kreis.

e Nr. 5. Kalium phosphoricum D6: Bei Pro-
blemen der Nerven und der Muskeln; Ner-
vositdt, Melancholie bis zu Schlafbe-
schwerden, Gedankenflut.

® Nr. 22. Calcium carbonicum D6: Bei unru-
higem Schlaf mit heftigen Traumen.

® Nr. 21. Zincum chloratum D6: Unruhe, Hy-
peraktivitat und Depressionen zur Unter-
stiitzung der arztlichen Behandlung.

Fazit

Sicher konnen wir in unserem Leben nicht
immer alles optimal gestalten, alle kleinen
Siinden vermeiden und alles gelassen hin-
nehmen. Aber wenn wir gut und erholsam
schlafen und gesund bleiben oder werden
wollen, werden wir achtsam und liebevoll
mit uns selbst umgehen miissen.
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Gesunder Schlaf und Schlafstérungen

Weitere Informationen

,Jede Frau ist anders” - und deswegen braucht es auch fiir jede Patientin eine individu-
elle Behandlung. Besonders naturheilkundliche Behandlungsmethoden sind gefragt.
Die beiden Workshops ,Jede Frau ist anders” wollen Arzten und Therapeuten deshalb
praktische naturheilkundliche Konzepte fiir Frauengesundheit nahebringen. Teil 1 fin-
detim Frithjahram 8. und 9. Mai, Teil 2 im Herbst am 16. und 17. Oktober 2020 statt. Der
Fokus des ersten Teils liegt auf der Ostrogendominanz und dem Progesteronmangel in
verschiedenen Lebensphasen der Frau und die individuelle Therapie mit Naturheilkunde
und Homdopathie bei Blutungsstérungen, PMS, Wechseljahresbeschwerden, HPU, En-
dometriose, Myomen sowie PCO.

Nach einer Multiple Choice Priifung und Absolvierung des 2. Teils des Workshops im Ok-
tober 2020 oder 2021 kann das Zertifikat ,Naturheilkunde fiir Frauengesundheit” nach
Prof. Dr. Ingrid Gerhard erlangt werden.

Die Forthildung wird von der Eishdrakademie Karlsruhe i. A. Prdventologin Sabine Bau-
mer sowie Frauenarztin Prof. Dr. Ingrid Gerhard organisiert und findet in Karlsruhe statt.
Anmeldung bei mail@eisbhaerapotheke.de.

Weitere Informationen:
www.netzwerk-frauengesundheit.com/wp-content/uploads/2018/12/
Einladung_Gyna%CC%88kologen_Workshop_0L-08-19.pdf

Schlaflosigkeit ist zwar qudlend, aber ei-
gentlich etwas Gutes. Es ist ein Symptom:
Unser Korper will uns zeigen, dass etwas
nicht in Ordnung ist. Das sollten wir nicht
mit Stress und Panik beantworten, sondern
eher mit Dankbarkeit an unseren Kérper und
dem Willen, umgehend etwas in unserem Le-
ben zu d@ndern.

Horen Sie in sich hinein und spiiren Sie wie-
der, wo und wie Sie sich richtig wohlfiihlen!
Passen Sie gut auf sich auf! Und schlafen Sie
bald wieder gut! M

Keywords: Homdopathie, Phytotherapie,
Elektrosmog, Frauenheilkunde, Wechseljah-
resbeschwerden, Psychologie
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