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Vitamine, Mineralien und ausreichend
Schlaf starken den Korper und

helfen gut durch die Erkaltungszeit
zu kommen.

Schlaf und Vitamin D - Bald ist es wieder soweit, dann
kommt die Zeit, in der Thre Kunden mit typischen Erkal-
tungsbeschwerden vor Thnen stehen und etwas zur schnel-
len Linderung wiinschen. Schon im Vorfeld der alljéhrli-
chen Erkaltungswelle lohnt es sich Kunden auf das Thema
Pravention aufmerksam zu machen. Wussten Sie, dass
neben einer ausreichenden Versorgung mit Vitalstoffen,
allen voran Vitamin D, auch genug Schlaf vor Erkiltungen
schiitzt? Das erklart Dr. Michael Feld, Schlafmediziner aus
Koln so: ,,Der tigliche Schlaf gliedert sich in vier aufeinan-
der folgende Stadien. Sie erstrecken sich {iber wache Zeit,
Traum-, Leicht- und Tiefschlaf. Etwa fiinfmal pro Nacht
wiederholt sich dieser Zyklus. Die Tiefschlafphasen der
ersten Nachthilfte spielen fiir ein intaktes Immunsystem
eine besonders wichtige Rolle. In dieser Zeit wandern Im-
munzellen in Zielgewebe. Gleichzeitig werden in dieser
Phase Schutzmechanismen des Immunsystems optimal
trainiert. Im Umbkehrschluss schadigt zu kurzer oder ge-
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storter Schlaf die Immunabwehr.“ Als notige Schlafdauer
empfiehlt Somnologe Feld mindestens sieben Stunden tig-
lich. Untersuchungen zufolge ist das Risiko einer Infektion
mit Erkéltungsviren, bei regelmaf3ig weniger als finf Stun-
den Schlaf, mehr als doppelt so hoch im Vergleich zu den
empfohlenen sieben Stunden. Wenig Schlaf macht also in-
fektanfilliger, ebenso Arbeit im Schichtdienst. ,Durch den
stindigen Wechsel der Schlafzeit und -dauer hat man bei
Schichtarbeitern ein erhohtes Risiko fiir Erkaltungen, Au-
toimmunerkrankungen, Reizdarm-Syndrom und Reflux
festgestellt, erklart der Schlafexperte. Laut einer Untersu-
chung des Robert Koch-Instituts leiden etwa 30 Prozent
der Bundesbiirger regelméflig an Ein- und Durchschlaf-
storungen. ,Sollte man in der Nacht aufwachen, nicht auf
den Wecker schauen, sondern einfach ruhig liegenblei-
ben®, empfiehlt Doktor Feld. Die zweite wichtige Sdule zur
Prophylaxe von Erkiltungskrankheiten ist eine ausrei-
chende Versorgung mit Vitaminen und Mineralien. So
sind die immunologisch aktiven Zellen auf eine ausrei-
chende Versorgung mit Vitaminen und Spurenelementen
angewiesen, am besten tédglich iiber Lebensmittel. Doch
Theorie und Praxis klaffen auseinander. ,Laut Angaben
der Nationalen Verzehrsstudie II nehmen hierzulande 91
Prozent der Frauen und 82 Prozent der Médnner zu wenig
Vitamin D tiber ihre Erndhrung auf und liegen so unter-
halb der Empfehlungen®, erklirt Dr. Thora Hart-
mann-Schneiders, medizinische Leiterin bei der Firma Or-
thomol. Dabei spielt besonders Vitamin D in der
Erkiltungszeit eine zentrale Rolle. ,,So steigt beispielsweise
das Risiko fiir Atemwegsinfektionen bei Menschen mit
niedrigem Vitamin D-Spiegel im Plasma®, erklart die Me-
dizinerin. Um das Immunsystem in der heutigen, hekti-
schen Zeit zu stirken und zu unterstiitzen, empfiehlt die
Expertin die Einnahme einer immunspezifischen Mikro-
néhrstoftkombination wie Orthomol Immun, zur Verrin-
gerung von Erkiltungsepisoden. M
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Expertentalk ,,Das Immunsystem - Ern&dhrung
und Schlaf als Einflussfaktoren®, Orthomol phar-
mazeutische Vertriebs GmbH, KéIn, Juli 2018



Silomat’

Schnell Ruhe bei
REIZHUSTEN

e Leitliniengerecht'

e Das komplette Sortiment
fur Ihre Empfehlung

e Silomat® Saft & Tropfen wirken leicht
bronchienerweiternd (fur Asthma-
und COPD-Patienten geeignet)

" gegen
NI geoe
D‘i'{e'lzhusten

e e e —

Silomat

gegen Reizhusten
Pentoxyverin Saft

Silomat...
e Rk e

1 DNVP

| ] L]
Silomat...
gegen Reizhusten IEEE ¢

Silomat® Silomat® Silomat® DMP Silomat® DMP

Online-Training absolvieren: www.selfmedic.de

! Kardos et al, Leitlinie der Deutschen Gesellschaft fiir Pneumologie und Beatmungstechnik zur Diagnostik und Therapie von erwachsenen Patienten mit akutem und chronischem Husten, Pneumologie 2010; 64: 336-373
* Hustensaft bei Reizhusten, nach Umsatz und Absatz, IMS OTC off-take, MAT 07/2018

Silomat® DMP 10,5 mg Lutschpastille. Silomat® DMP gegen Reizhusten 10,5mg Lutschpastille. Silomat® DMP INTENSIV gegen Reizhusten 30 mg Hartkapsel. Wirkstoff: Dextromethorphanhydrobromid-Monohydrat.

Silomat’ Sie. Wir. Und Ihre Apotheke.




