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oder ¢22.15”
Waschung

Bei Schlafstorungen

Es tut nicht weh und quilt doch
Millionen: chronische Schlaflosig-
keit. Die Ursachen sind vielfiltig
und héufig schwer herauszufinden.
Arzte fiir Naturheilverfahren und
Akupunkturexperten vertreten die
Auffassung, daB bestimmte Schlaf-
storungen durch organische Sché-
den ausgeldst werden.

Viele Menschen wachen regel-
miiBig zwischen ein und drei Uhr
nachts auf. Nach der Organ-Uhr
der chinesischen Akupunktur ist
dies die Hauptarbeitszeit der
Leber. Ist die Funktion dieser
,Entgiftungszentrale gestort, fal-
len nach naturmedizinischer Vor-
stellung schidliche Stoffwechsel-
produkte im Organismus an, die
den Schlafenden aufwecken.

Leider gehen viele ihre Schlaf-
probleme mit Tabletten an. Die
iiblichen Schlafmitel jedoch grei-
fen nicht an der Ursache der
Schlafstérung an. Wer an Schlaf-
storungen leidet, ohne daB eine
organische Ursache festzustellen
ist, kann seine Nachtruhe statt mit
Schiaftabletten auch mit natiirli-
chen Methoden wieder erlangen:

Wenn irgend mdglich, sollte ein
regelmiBiger Schlaf-Wach-Rhyth-
mus eingehalten werden.

Die Nacht ist ein schiechter Rat-
geber. Sorgenvolle Gedanken beim
Einschlafen miissen konsequent
beiseite geschoben werden.

Stets sollte man sich vergewis-
sern, ob nicht mangelnde Qualitéit
von Bett und Matratze zu den
Schilafstorungen beitragen.

Lérm und Licht aus dem Schiaf-
zimmer verbannen.

Schwere Mahlzeiten am Abend
sind tabu.

Jede Form von ,action® vor
dem Schlafengehen sollte vermie-
den und durch einen beruhigenden

Nach unru-
higem Schlaf
fiihlen sich
auch Kinder
am ndchsten
Morgen wie
Lgeradert”,
(Bild: NaturaMed)

Abendspaziergang ersetzt werden.

Liegt man trotz alledem nachts
wieder éinmal wach, gibt es be-
wihrte ‘MaBnahmen zur *,Ersten
Hilfe*. Ein’'einfacher Trick: von
200 an riickwiirts zdhlen. Wihrend
man sich auf das Zihlen konzen-
triert, ist kein Platz mehr fiir
andere Gedanken. Der Betref-
fende beruhigt sich bald und
schlift ein.

Als natiirliche Methode gegen
Schlafstorungen wird auBerdem
eine  kalte ,,GanzkOrperwa-
schung*, bei der die gesamte Haut-
oberfliche mit einem Wasch-
handschuh gekiihlt und massiert
wird, empfohlen.
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