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Mehr Wohlbefinden dank direktem Draht zum Hirn: Aromatherapie



http://www.vitagate24.ch/drogistenstern.aspx

Wenndie Haut
austrocknet uajuck

Editorial

Tierisch abschalten!
Haben Sie in der Nacht auf heute wie
ein Murmeltier oder eher wie eine Gi-
raffe geschlafen? Trifft Letzteres zu,
dann wiren es hochstens zwei Stunden
gewesen — vielleicht mit dem Unter-
schied, dass die Giraffe nie zwei doppel-
te Espressi braucht, um einigermassen
wach zu werden. Wihrend erwachsene
Menschen durchschnittlich sieben

ein paar Stunden in den «Stand®y
Modus schalten zu miissen. Wer beim

Schiifchenzihlen immer wieder weit
iiber hundert Tiere zihlen muss, kann
den «Spass» am Schlafen schnell verlie-
ren. Was bei lidstigen Einschlafstérun-

gen hilft, erfahren Sie ab Seite 6. Ich

wiinsche Thnen erholsame Traume und

geruhsame Festtage!
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Bei quélend trockener Haut hilft
Feuchtigkeitscreme oft nur kurz-
fristig. Denn wenn die Hautbarriere
) undicht geworden ist, kann die Haut
Hautm“(:h die Feuchtigkeit nicht mehr zuriick-
Lait pour l€ corp> halten. Linola Hautmilch hilft, die
Latte per il corp© Hautbarriere wieder zu schliessen.

Die sprode Haut glattet sich selbst
Hautpfleg€ . . L1
mit wertvolien und wird wieder geschmeidig.
Linolsauren

Soin de 12 pe;lu ;
aux acides linoléique
preécieux

o
Trattamento cutan€

con preziosi acidi
finoleici

200 mi

DR.WOLFF
= 4

-V,

Besonders an den Schienbeinen macht uns

qudlend trockene Haut zu schaffen.

Linola Hautmilch

Ihr Apotheker/Drogist berit Sie gern. - Alcina AG, 4132 Muttenz

Stunden pro Tag schlafend verbringen,
hat die Tierwelt beziiglich Schlafge-
wohnheiten eindeutig Spannenderes zu
bieten. Ein Flusspferd zum Beispiel legt
sich nicht etwa in Ufernihe aufs Ohr.
Nein, es bleibt im Wasser und lisst sei-
ne vier Tonnen Koérpergewicht an Ort
und Stelle absinken, um am Grund des

«Wer beim Schafchen-
zahlen weit iber Sees geniisslich vor sich hin zu schlum-

mern. Weniger gemiitlich geht es bei

hundert Tiere zahlen den Zugvdgeln zu und her. Da sie bei ei-
ner Atlantikiiberquerung nicht einfach

muss, ka nn den (SPaSS) den Nachbrenner ziinden kénnen, dau-
am Schlafen verlieren.y»  ertesso seine Zeit, bis sie an ihrem Be-
stimmungsort ankommen. Um auf der

langen Reise nicht einfach vor Midig-

keit ins Meer zu stiirzen, bedienen sie

sich eines erstaunlichen Tricks. Sie sind

nimlich in der Lage, fiir kurze Zeit mit

nur einem geschlossenen Auge zu schla-

fen. Dies ermoglicht ihnen, eine Ge-

hirnhilfte ruhen zu lassen und mit der

anderen ihren Flug zu kontrollieren.

Hitte die Evolution diese Schlafge-

wohnheit auch auf den Menschen tiber-

tragen — dann gute Nacht! Wir wiren
sicher so «schlau», unsere «Effizienz-
schraube» noch weiter anzuzichen — bis ~ Didier Buchmann
schliesslich gar nichts mehr geht. Wir ~ Redaktor

koénnen also froh sein, uns tiglich fir — d.buchmann@drogistenverband.ch
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DURCHSCHLAFSTORUNGEN

Lernen Sie wieder
urch-)schlafen!

Die Festtage konnen schon mal die innere Uhr durcheinanderbringen. Wir zeigen
lhnen, wie Sie trotz ungewohnten Bettzeiten, lippigen Nachtessen und gemiitlichen
Nachmittagen auf dem Sofa entspannt durchschlafen.

Gehoren Sie zu den Menschen, die
nachts regelmiissig ganze Schafherden
zihlen? Nicht draussen auf der Wiese
wohlgemerkt, sondern im Bett. Dann lei-
den Sie wahrscheinlich unter Durch-
schlafstérungen. Und sind damit bei
Weitem nicht allein. «<Rund 30 Prozent
der Erwachsenen leiden an Schlaflosig-
keit, Frauen etwas hiufiger als Méinner»,
erkldrt Christian Neumann, Medizini-
scher Leiter der Klinik fiir Schlafmedi-
zin in Zurzach. Dass das weibliche Ge-
schlecht hiufiger betroffen sei, hinge mit
einer anderen Wahrnehmungsbasis zu-

sammen. «Frauen bewerten den Schlaf
anders als Minner.»

Keine Zeit zum Schlafen

Das Bewusstsein fiir die Wichtigkeit eines
ausreichend erholsamen Schlafs hat in
den letzten Jahren zugenommen. Der
Druck auf den einzelnen Menschen, so-
wohl im beruflichen wie im privaten Le-
ben, ist hoher, als dies frither der Fall war.
Wenn wir von der Arbeit nach Hause
kommen, wird heute erst einmal der Com-
puter eingeschaltet. Dann gilt es, Mails zu
beantworten, auf Facebook das Neuste

von unseren Freunden zu erfahren, noch
kurz online etwas einzukaufen etc. «Wir
haben verlernt, unseren Kérper und unse-
re Seele runterzufahren, sodass wir bereit
werden fiir den Schlaf», sagt Christian
Neumann. «Dieser sollte sich aber, wenn
wir es dann wollen und endlich Zeit dafiir
haben, moglichst sofort einstellen.»

Dabei ist ein erholsamer Nachtschlaf
sehr wichtig, da sich der Kérper bzw. die
Organe regenerieren und Erlebnisse des
Tages verarbeitet werden. Zudem wird im
Schlaf die Immunabwehr gestirkt und
einer vorzeitigen Alterung vorgebeugt.

- Néchtliches Welhnachts-
baumschlagen kann zwar
.durchaus entspannend
_wi-'rken', durchschlafen ist

trotzdem die bessere Qption.

\

Ein guter Schlafrhythmus ist die beste
Quelle fiir mehr Lebensenergie.

Weckreaktionen sind normal
Unter dem Uberbegriff Schlaflosigkeit
(Insomnie) werden die vier Teilproble-
me Einschlafstérungen, Durchschlafsto-
rungen, Fritherwachen und unerholsa-
mer Schlaf zusammengefasst. Jeder dieser
Teilaspekte kann alleine oder auch kom-
biniert auftreten. Von einer Durch-
schlafstérung spricht man bei Menschen,
die zwar einschlafen konnen, dann je-
doch withrend der Nacht teilweise mehr-
mals erwachen und Miihe haben, wieder
einzuschlafen. «Bei den Durchschlafsto-
rungen kommt es zu einem sogenannten
Hyperarousal. Das sind Weckreaktionen,
die durch verschiedenste Mechanismen
ausgeldst werden konnen», so Neumann.
Dass der Mensch nach anderthalb bis
zwei Stunden Schlaf kurz erwache, sei
aber normal und werde von guten Schli-
fern subjektiv gar nicht erlebt.

Die Hauptursache fiir unruhige Nichte
sieht der Arzt im «erlernten schlechten
Schlafen», der psychophysiologischen In-
somnie. Wer wiederholt nicht gut schlafe,
gerate in eine Art Teufelskreis: Die Angst
vor dem schlechten Schlaf und seinen Fol-
gen und der kontraproduktive Umgang
mit der Stérung verfestigen das Problem
und lassen es zu einem chronischen Lei-
den werden. «Wir konnen vieles im Leben
erzwingen, den Schlaf aber nicht.»

Ist es Depression?

Kurzfristige Durchschlafstérungen sind
laut Christian Neumann kein Problem
«und sollten nicht tiberinterpretiert wer-
den». Sobald diese jedoch linger als vier
Wochen anhalten und im Durchschnitt
jede zweite Nacht auftreten, sollte man die-
se abkldren lassen. Sei es, um eine Chro-
nifizierung zu vermeiden, oder um Zusam-
menhiinge mit anderen Erkrankungen
feststellen zu kénnen. Denn Schlafstérun-
gen und Depressionen hiingen eng zusam-
men. «Man kann sagen, dass nahezu jeder
Mensch mit langfristigen Schlafstérungen
depressive Symptome entwickelt.»
Daneben gibt es aber noch andere Griin-
de fiir schlechten Schlaf. Dazu gehoren
nahezu alle internistischen, neurologi-
schen und psychiatrischen Erkrankun-
gen. «Auch #ltere Menschen schlafen in
der Regel nicht mehr so gut. Schuld ist
nicht selten nichtlicher Harndrang»,
weiss Christian Neumann. Aber auch
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Menschen mit unregelmissigen
und dementsprechend Schlafzeiten
hiufiger von Schlafstérungen betroffen.

Rhythmus beibehalten

Um wieder zu einem guten Schlafrhyth-
mus zu finden, sollte man in erster Linie
versuchen, die Ursache des Problems zu
erkennen und diese wenn moglich zu be-
seitigen. Eine weitere wichtige Voraus-
setzung, um wieder gut durchschlafen zu
konnen, ist laut Christian Neumann ein
regelmiissiger Tag-Nacht-Rhythmus, wel-
cher auch am Wochenende und im Ur-
laub eingehalten werden sollte. «Zum an-
deren ist eine Reduktion der Bettzeit
notwendig, um die Schlafeffizienz, das
heisst die Gesamtschlafzeit bezogen auf
die im Bett verbrachte Zeit, zu erhohen.»
Dazu gehore auch eine realistische Er-
wartung an den Schlaf und die Einschiit-
zung des eigenen Schlafbedarfs. «Nicht
jeder muss zwingend acht Stunden schla-
fen, um erholt zu sein und gesund zu blei-
ben.» Zum anderen gelte es, schlafstéren-
de Faktoren herauszufinden und
moglichst positiv zu beeinflussen. «Die
Schlafumgebung muss stimmen. Falsche
Matratze, zu warme Bettdecke, zu hohe
Raumtemperatur, Lirm in der Nachbar-
schaft — all diese Faktoren kénnen den
Schlaf stéren.» Auch eine effektive Vor-
bereitung auf den Schlaf mit Entspan-
nungstechniken und Schlafritualen, die
regelmiissig ausgefiihrt wiirden, kénne
hilfreich sein.

Teufelskreis durchbrechen

Um den Teufelskreis, der entsteht, wenn
der Schlaf erzwungen werden soll, zu
durchbrechen, sollten die Betroffenen
ihre Schlafgewohnheiten analysieren.
«Sie miissen die Griinde, die hinter ih-
rem oft falschen Erwartungsdruck an
den Schlaf stehen, kennenlernen. Arzt
und Patient miissen zusammen heraus-
finden, welche Angste den Erwartungs-
druck aufbauen und welche Mechanis-
men den schlechten Schlaf fordern»,
erliutert Neumann. Sobald diese Abliu-
fe verstanden wiirden, konnten die Be-
troffenen schrittweise lernen, den Teu-
felskreis an verschiedenen Stellen zu
durchbrechen. Vor allem am Anfang ei-
ner solchen «Therapie» sei die Bettzeit-
Restriktion die wirksamste. «Das Bett ist
nur zum Schlafen da. Wenn man im Bett
nicht schlafen kann, sollte man dieses
nach 15 Minuten wieder verlassen.» Die-
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