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Im Vorfeld zum Tag des Schlafes am 21. Juni 2019

Schlafstorungen natirlich angehen

Mit Baldrian und Lavendel zur Ruhe kommen

Stuttgart, den 17. Juni 2019 — Dauerhaft schlechter Schlaf fihrt zu Energieverlust,
verminderter Reaktionszeit, Reizbarkeit und Stress. Langfristig kbnnen Schlafstorun-
gen so zu ernsthaften gesundheitlichen Problemen fihren. Der Kérper braucht den
Schlaf, um wichtige Regenerationsprozesse ablaufen lassen zu konnen. Wichtige
Hormone und Botenstoffe werden nachts im Schlaf vom Korper gebildet. Der Lan-
desapothekerverband Baden-Wiurttemberg erklart im Vorfeld des deutschlandweiten
Tag des Schlafes (am 21. Juni 2019), was man auf nattrliche Weise gegen Ein- und

Durchschlafstorungen tun kann.

,Stress, Sorgen und Angste sind haufige Ursachen von Einschlafproblemen und sie
hindern einen auch daran, ruhig durchzuschlafen®, erklart Christoph Gulde, Vizepra-
sident des LAV. ,Darum ist es besonders wichtig, wie wir uns vor dem Zubettgehen
verhalten. Aufregende Krimis, noch schnell was furs Buro erledigen oder aufreibende
Streitgesprache sind fur den Schlaf nicht forderlich.“ Betroffene sollten auf eine gute
~Schlafhygiene® achten, fuhrt Gulde weiter aus. Darunter versteht man, dass regel-
mafige Ablaufe oder Rituale vor dem Schlafengehen helfen konnen. ,Trinken Sie
zum Beispiel einen beruhigenden Arzneitee aus Melisse, Baldrian und Hopfen. Ma-
chen Sie Entspannungstbungen oder einen Abendspaziergang. Vermeiden Sie
abends alles, was laut und hektisch ist — und nehmen Sie Ihr Smartphone nicht mit
ans Bett. Signaltone konnen den Schlaf storen und das ausgestrahlte blauliche Licht
der Displays halt eher wach®, so Gulde weiter. Als erste Hilfe kann Lavendeldl auf ein
Tuch getraufelt neben dem Bett verwendet werden. So inhaliert man die ganze Nacht

die beruhigenden Wirkstoffe.

§ ﬂ



LANDESAPOTHEKERVERBAND
BADEN-WURTTEMBERG e.V.

FUr mehr Unterstitzung stehen im nachsten Schritt pflanzliche Schlafmittel zur Ver-
fugung. Diese enthalten ebenfalls Wirkstoffe aus Baldrian, Hopfen, Melisse oder
auch aus der Passionsblume. Apotheken beraten, welches Mittel zur bestehenden
Storung passt. ,Baldrian hilft zum Beispiel dabei, das ,Gedankenkarussell zu stop-
pen, das einen am Einschlafen hindert. Lavendel und auch die Passionsblume helfen
Menschen, die aus Sorge oder Angst nicht schlafen kdnnen®, weild Apotheker Gulde.
Diese pflanzlichen Schlafmittel gibt es als Kapseln und Tabletten. In der Form sind
sie hoher und exakter dosierbar als im Tee. Vom langfristigen Gebrauch chemischer
Wirkstoffe in Schlafmitteln ohne arztliche Verordnung, rat Christoph Gulde entschie-
den ab. ,Gerade chemische Schlafmittel flihren schnell zu Abhangigkeiten. Betroffe-
ne kdnnen ohne diese Hilfen auf Sicht gar nicht mehr schlafen und bendétigen immer
hohere Dosierungen: Ein Teufelskreis beginnt.“ Aulerdem bergen sie die Gefahr von
einem sogenannten Hangover. Die Menschen sind morgens noch schlafrig und be-

nommen, was im Verkehr oder bei der Arbeit mit Maschinen zur Gefahrdung wird.

Info:
Zu diesem Thema bieten wir lhnen auch ein Video an. Es ist auf www.apotheker.de im Pres-
sebereich abgelegt.

Der Landesapothekerverband Baden-Wurttemberg e. V. setzt sich fir die unabhéangige Beratung von Pati-
enten, Gesundheitspravention und die sichere Abgabe von Arzneimitteln ein. In Baden-Wurttemberg gibt es
rund 2.500 6ffentliche Apotheken. Der Verband vertritt die wirtschaftlichen und politischen Interessen seiner
Mitglieder. Um das Wohl der Patienten kimmern sich im Land neben den approbierten Apothekerinnen und
Apothekern auch rund 15.000 Fachangestellte, Uberwiegend Frauen, in Voll- oder Teilzeit.

Der Landesapothekerverband Baden-Wiurttemberg e. V. ist zertifiziert nach DIN EN ISO 9001:2015.

lhre Interviewwiinsche und Riickfragen richten Sie bitte an:

Landesapothekerverband Baden-Wdrttemberg e. V.

Frank Eickmann

T.: 0711 22334-77, F.: -99

mailto:presse@apotheker.de

Weitere Informationen unter www.apotheker.de

Jetzt Fan werden: Landesapothekerverband Baden-Wirttemberg e. V. auf www.facebook.de
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