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Besser schlafen
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Schlafen ist gesund, vor allem dann,
wenn man kérperlich und mental erholt
aus dem Schlummerland erwacht.
Doch es gibt viele Faktoren, die einen
gesunden Schlaf belasten.

Schlechter Schlaf belastet - Am Ende seines Lebens
hat man rund 24 Jahre verschlafen. War es tiberwiegend
ein guter und gesunder Schlaf, war man dementspre-
chend auch ausgeglichen und erholt. Doch ein gesunder
Schlaf ist keine Selbstverstindlichkeit, im Gegenteil.
Viele Faktoren, wie Leistungsdruck im Job und privater
Stress belasten den Korper und letztlich auch die Ge-
sundheit. Mittlerweile leidet ein Viertel der deutschen
Bevélkerung an Schlafstérungen. Dabei sind alle Alters-
gruppen betroffen. ,Auch und gerade bei jiingeren Men-
schen haben Belastungssituationen deutlich zugenom-
men. Sie miissen immer performen, Leistung bringen,
online sein®, erkldrt Dr. Lennart Knaack, Schlafforscher
in der Kolner Gemeinschaftspraxis Intersom.

Natiirlich gibt es kein Patentrezept und nicht alle Men-
schen benoétigen gleich viel Schlaf. Grob kann man es
dennoch eingliedern. So sollten Menschen zwischen dem
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20. und 60. Lebensjahr etwa sieben bis neun Stunden lang
schlafen. Es konnen auch mal mehr oder weniger Stun-
den sein, solange dies nicht zu einem Dauerzustand wird.
Denn dann wird es fiir die Betroffenen so langsam unge-
sund und die Wissenschaft spricht dann bereits von einer
Schlafstorung. Neben organischen Erkrankungen, wie
zum Beispiel Herz-, Lungen- und Zuckererkrankungen,
kénnen bei iibergewichtigen Menschen auch Atmungs-
oder Beinbewegungsstorungen auftreten.

Ein weiterer wichtiger Faktor, der Schlafstérungen her-
vorruft, ist Stress. Vor allem bei jiingeren Menschen und
in der Zeit der digitalen Innovationen sind die Anforde-
rungen und die Belastungssituationen gestiegen. Die
Folge ist dann nicht selten, dass falsch mit dem Thema
Schlaf umgegangen wird und die Betroffenen unter einer
inneren Unruhe leiden. Dies wiederum verschlechtert
den Schlaf oder verhindert ihn sogar. Ein Teufelskreis,
aus dem man sich befreien muss.

Neben nichtmedikamentéser Therapie, in der wir an
Schlafverhalten und Schlafrhythmus arbeiten, sind Me-
dikamente sehr hilfreich, die den Stresslevel und die in-
nere Unruhe senken. Gerade pflanzliche Mittel auf der
Basis von Lavendel, Baldrian, Passionsblume, Hopfen
oder Melisse sind bei akuten Schlafstorungen zu empfeh-
len und sorgen in der Folge fiir einen erholsamen Schlaf.
Das Préparat Lasea® lindert aufgrund des speziellen La-
vendelols innerhalb weniger Tage spiirbar Anspannung
und Nervositat. Bereits nach kurzer Zeit kann man bes-
ser ein- und durchschlafen, wacht erholter auf und ist
somit auch leistungsfihiger. Im Gegensatz zu einer Viel-
zahl von Schlafmitteln, macht Lasea® nicht abhingig und
tagstiber nicht miide. Zudem werden weder die Konzen-
trationsfahigkeit noch die Fahrtiichtigkeit eingeschrankt.
Eine gute Moglichkeit, sein Leben ausgeglichen und nor-
mal weiterzufiihren. Hl
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Pressekonferenz ,,Wer besser schlaft, hat mehr
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Magnesium-Diasporal® 300 mg - das einzige
Arzneimittel mit reinem Magnesiumcitrat,

wie es als Baustein im Korper vorkommt. i<ch
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Magnesium-Diasporal® 300 mg, Granulat zur Herstellung einer Lésung zum Einnehmen (Wirkstoff: Magnesiumcitrat) Zusammensetzung: 1 Beutel Granulat (5,073 g) enthilt Magnesiumcitrat 1856,6 mg. Magnesium-
gehalt: 300 mg. Sonstige Bestandteile: Sucrose, Citronensiure, Natriumhydrogencarbonat, Riboflavin, Orangenaroma. Anwendungsgebiet: Behandlung und Vorbeugung eines Magnesiummangels. Gegenanzeigen:
Schwere Nierenfunktionsstérungen, bradykarde Erregungsiiberleitungsstérungen am Herzen, hereditire Fructose-Intoleranz, Glucose-Galactose-Malabsorption, Saccharase Isomaltase-Mangel, Uberempfindlichkeit.
Nebenwirkungen: Stuhlerweichung, Miidigkeitserscheinungen bei hochdosierter und linger andauernder Anwendung. Enthilt Sucrose und Natrium. Protina Pharm. GmbH, D-85737 Ismaning



