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Fiir mehr Fitness:

S0 kommt gesunder
Schlaf zuriick!

Wer ausreichend
schlift, ist weniger
erkiltet als andere

Baldrian ist wirk-

Nachtschlaf

Fotos: Klosterfrau Gesundheitsservice

i »Schlaf gut und trdaum

was Schones” wiinschen
jeden Abend viele Men-
schen ihren Partnern
vorm Einschlafen, leider
erfillt sich das immer sel-
tener. Seelischer Stress,
Angste und Leistungs-
druck beeintrachtigen
den gesunden Schlaf.

n der warmen Jahreszeit macht auch

grofle Hitze nachts vielen Leuten zu

schaffen. Inzwischen leiden 37 Pro-

zent der Deutschen an regelmifliger
Schlaflosigkeit mit steigender Tendenz.
Weit verbreitet ist der vermeintlich ret-
tende Griff zu chemisch-synthetischen
Schlafmitteln. Daher riicken bei immer
mehr Experten sogenannte Schlaf-Lignane
in den Therapiemittelpunkt. Das sind gut
vertrigliche und hochwirksame Naturstof-
fe, die Schlafstérungen beheben und wie-
der fiir erholsame Nichte sorgen konnen,
wie eine aktuelle Studie jetzt zeigt. Schlaf
war frither etwas eher Mysterioses, Dich-
ter nannten ihn gar den , kleinen Bruder des
Todes”. Diese Bezeichnung basierte aller-
dings auf einem Irrtum.

DENN DAS GEGENTEIL ist der Fall:
Im Schlaf ist unser Gehirn topfit. Viele Be-
reiche arbeiten sogar auf Hochtouren, wih-
rend unser Bewusstsein voriibergehend auf
,Auszeit” geschaltet hat. Der Schlaf be-
steht aus unterschiedlichen Phasen und ei-
nige von ihnen sind alles andere als ruhig.
Knapp dreifig Mal pro Nacht kann ein ge-
sunder Schlifer aufwachen — und erinnert
sich am Morgen danach an keinen dieser
Momente. Schlafmangel hingegen schi-
digt Korper und Seele. Wer neunzig Jahre

alt wird, hat zirka dreiflig davon geschla-
fen. Da wiinscht sich mancher, er konne,
wie angeblich Napoleon, mit vier Stunden
Nachtruhe auskommen. Das aber wire
fiir die meisten Menschen fatal, denn wer
dauerhaft weniger als sieben Stunden pro
Nacht schlift, hat zum Beispiel ein deut-
lich erhohtes Erkiltungsrisiko. Es ist etwa
drei Mal hoher als das von Acht-Stunden-

Schlaf wie
—

Schlifern, sagen Forscher der Carnegie-Mel-
lon-Universitit im US-Bundesstaat Pitts-
burgh. Mangelnder Schlaf schligt aber auch
auf den Magen. Patienten mit klinischen
Schlafstorungen, der sogenannten Insom-
nie, leiden mehr als dreimal haufiger unter
Storungen des Magen-Darm-Bereichs. Auch
chronische Schmerzen, Herzkrankheiten,
Bluthochdruck und Harnwegsprobleme
hingen offensichtlich direkt mit dem Auf-
treten von Schlafstérungen zusammen. Der
Einfluss des Schlafes ist so weitreichend,
dass Forscher der Universitit von Chica-
go Abnehmwilligen viel Schlaf und feste
Zubettgehzeiten empfehlen. Dies soll iiber
die Regulierung des Hormons Leptin das
Hungergefiihl reduzieren und manche Diit
unnotig machen. Lignane beeinflussen den
sogenannten Schlafschalter. Wenn sich der

DRAGEES, WIE DIE

¥ REZEPTFREIEN VON
KLOSTERFRAU NERVEN-
RUH, VERBESSERN DIE
SCHLAFDAUER UND AUCH
DIE SCHLAFQUALITAT
BETROFFENER

Schlaf partout nicht einstellen will, ist das
noch kein Grund zur Panik. Wem das nur
ab und zu mal passiert, ist nicht zwingend
krank und bediirftig nach Medikamenten.
Werden die Einschlafprobleme jedoch zur
Regel und der nichtliche Schlaf wird im-
mer hiufiger von bewusst erlebten, linge-
ren Wachphasen unterbrochen und man
fiihlt sich dadurch am folgenden Tag zer-
schlagen und erschopft, dann muss man
handeln. Dann gilt es, dem Korper auf na-
tirliche und gut vertrigliche Weise auf die
Spriinge zu helfen. Sehr bedeutsam ist in
diesem Zusammenhang die Entdeckung
spezieller, als A1-Rezeptoren bezeichneter
Stellen im Gehirn. Diese auch als ,,Schlaf-
schalter des Gehirns” bezeichneten Rezep-
toren stellen gewissermaflen das Schloss
fir einen natiirlich eingeleiteten, gesun-

den Schlaf dar.
DEN PASSENDEN Schliissel fanden Ex-

perten in den sogenannten Schlaflignanen.
Dabei handelt es sich um bestimmte Wirk-
stoffe, die aktuellen Untersuchungen der
Universitit Miinster zufolge zahlreich in
der Arzneipflanze Baldrian vorkommen.
Diese Schlaflignane docken an den Al-Re-
zeptoren an und betitigen damit sozusagen
den Schlafschalter. Vor allem die Schnellig-
keit, mit der die schlafférdernde Wirkung
einsetzt, ist direkt abhingig von der Wirk-
stoffmenge. Schlafforscher betonen daher
wiederholt, dass Baldrianextrakt in einer
Dosierung von 600 mg pro Dragee einge-
nommen werden sollte. Baldrian, so das Er-
gebnis langjihriger Erfahrung, hat keinerlei
Suchtpotenzial, wirkt trotzdem schnell und
bietet Menschen mit Schlafproblemen eine
effektive und gleichzeitig sehr gut vertrig-
liche Therapiemoglichkeit, wie zum Bei-
spiel , Klosterfrau Nervenruh Baldrian for-
te”. Die Dragees gibt es rezeptfrei in jeder
Apotheke. Trotz ihrer tiberzeugenden, teil-
weise seit Jahrhunderten bekannten Wirk-
samkeit wurden pflanzliche Arzneimittel
gerade im Bereich der Schlafférderung noch
vor einigen Jahren oft sehr skeptisch be-
trachtet. Umso bedeutsamer sind die Ergeb-
nisse einer aktuell vorgestellten, im Schlaf-
labor durchgefiihrten placebokontrollierten
Doppelblindstudie. Untersucht wurde der
Einfluss hochdosierten Baldrianextrakts
auf das Schlafverhalten von Insomnie-Pa-
tienten. Das Resultat tibertraf die hohen
Erwartungen naturheilkundlich orien-
tierter Schlafexperten deutlich. Bereits die
einmalige Einnahme des Prifpriparates,
hier ,Klosterfrau Baldrian Nervenruh”,
bewirkte eine deutliche Verbesserung der
Schlafdauer und -qualitit.

DARUBER HINAUS reduzierte sich die
Anzahl unkontrollierter nichtlicher Bewe-
gungen, was in Kombination mit den auf-
gezeichneten Hirnstrommessungen einen
deutlichen Hinweis auf eine verbesserte
Schlaftiefe lieferte. Besonders der schnelle
Wirkeintritt und die Tatsache, dass schon
eine einmalige Einnahme des lignanrei-
chen Priifpriparates diese prompte Wir-

kung erzielte, beeindruckte die Wissen-
schaftler. Neurologen berichten von einer
weiteren besonderen Fihigkeit des Baldri-
anextraktes. Es kann offenbar Nervenzellen
vor Schidigungen durch bestimmte Eiwei-
B¢, die mit der Entstehung von Alzheimer
in Verbindung gebracht werden, schiitzen.
Das medizinische Potenzial arzneilich ge-
nutzten Baldrians ist demzufolge noch lan-
ge nicht ausgeschopft. Doch schon heute
konnen Menschen mit Schlafstérungen
von der schnellen und offensichtlich zu-
verlissigen Wirkung profitieren, ohne ein
Abhingigkeitsrisiko befiirchten zu miis-
sen. Neben dem Einsatz dieser nattirlichen
Schlaflignane kénnen aber auch Stressredu-
zierung oder eine Verinderung der Schlaf-
bedingungen, wie Raumtemperatur oder
Matratze, helfen, die Schlafprobleme in
den Griff zu bekommen.

»STRESSFREI IN 10 Minuten”, Unterti-
tel ,,Ruhepausen und Energie-Kicks”, lau-
tet der Titel des Buches von Autorin Heike
Hofler mit zwolf Ubungsprogrammen fiirs
Wohlbefinden. In ihrem Buch zeigt sie auf,
dass es sehr wohl Mittel und Wege gibt,
der allgegenwirtigen Plage zu begegnen
und dass man daftr nicht mehr als zehn
Minuten investieren muss. Alles eine Fra-
ge der Technik, so Hofler. Mit seinen zwolf
praxiserprobten und leicht zu erlernenden
Ubungsreihen legt , Stressfrei in 10 Minu-
ten” allen chronisch oder punktuell Uber-
forderten den Schliissel zur Gelassenheit
selbst in die Hand. Die zugrunde liegende
Methode ist dabei so einfach wie bewihrt:
die Heilkraft des bewussten Atmens. Mit
ihrer Hilfe lassen sich auch in kurzer Zeit
Entspannung und Wohlbefinden herbeifiih-
ren. Und da die Ubungen fir den Alltag
quasi wie mafSgeschneidert sind, kann man
sie auch nahezu tiberall, ob drauf8en oder
drinnen, durchfithren. Heike Hofler zeigt
in ihrem Ratgeber ein Arsenal wertvoller
Anti-Stress-Techniken. Die Autorin Hei-
ke Hofler arbeitet unter anderem als Sport-
und Gymnastiklehrerin.
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Wer neunzig Jahre

N alt wird, hat dreiflig
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