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30 |BERATUNG

Hallo
Gesundheitstelefon!
071 335 66 00

aus Deutschland und Osterreich:

0041 71 335 66 00

Das Team:

Apothekerin Ingrid Langer

sind an folgenden
Tagen gerne fir Sie da:

Mo/Di/Do:
8 bis 12 und von 13.30 bis 16 Uhr
Fr: 13.30 bis 16 Uhr.

Bei Fragen rund um das Thema
Gesundheit und Naturheilkunde
berat unser Expertenteam Abon-
nentinnen und Abonnenten der
GN gratis.

Gesundheits-Nachrichten

Hilfe bei Einschlafproblemen

Schlafprobleme sind nicht selten.
Erst kirzlich erreichte uns wieder
der Anruf einer Dame, die schon
seit langerer Zeit Schwierigkeiten
mit dem Einschlafen sowie mit
dem Durchschlafen hatte.

Ein Gesprach, das die Hintergriin-
de solcher Symptome abklart, ist
sehr wichtig. Bei unserer Unter-
haltung erfuhr ich, dass Frau B.
weder einen geregelten Tages-
ablauf noch die Maglichkeit zur
Entspannung am Abend hat.

Oft spielt sich unser Leben heute
nicht mehr im Gleichgewicht ab.
Kérperliche und geistige Arbeit
halten sich nicht mehr die Waage.
Vielfach arbeiten wir zu einseitig,
nur «mit dem Kopf». Der Korper
bekommt nicht mehr genigend
Bewequng. Als Folge verlieren
wir unter anderem die Fahigkeit,
rechtzeitig abzuschalten.

Dem Abschalten aber kann man
nachhelfen. Zum Beispiel ist ein
Tee aus Zitronenmelisse qutes
Schlafmittel. Die Zugabe von et-
was Hopfentee und Hafersaft
oder auch von ein wenig Passi-
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onsblumentinktur verstarkt die
Wirkung.

Ein Verdauungsspaziergang mit
Tiefenatmungsiibungen nach dem
Abendessen tut gut und hilft zu
entspannen, ebenso Luftbdder.
Schwere Mahlzeiten am Abend

sollte man vermeiden.

Ist mangelnde Entspannung der
Grund fur Einschlaf- oder Durch-
schlafschwierigkeiten, st alles
glinstig, was uns hilft, den Kopf
frei zu bekommen. Uberlegen
Sie, ob Sie die notige Ruhe zum
Abschalten haben, ob Sie Sorgen
mit ins Bett nehmen oder Unaus-
gesprochenes in der Luft liegt - all
dies konnen Griinde sein, warum
Sie nicht gut schlafen.
Versuchen Sie einen Rhythmus zu
finden, um die nétige Ruhe zu be-
kommen. Kneippen, ansteigende
Fussbader, ein Bad mit Lavendel
oder Melisse am Abend, entspan-
nende Musik, ein gutes, nicht zu
aufregendes Buch - das alles sind
Maoglichkeiten, die dabei helfen,
zur inneren Ruhe zu finden.
Gabriela Hug

Mai 2010
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