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NATURHEILMEDIZIN und Schiaf

Naturheilmittel

Die regdmé@ge gportliche Betdtigung zur Herbefihrung eines gesunden Schiafs kann
durch verschiedene natirliche Vefahren und Hausmittd ergénzt werden. Einige dieser
Mal3nahmen werden as Angebot zum Ausprobieren dargestelit.

KALTES DUSCHEN

Generell ist kaltes Duschen zur Kreislaufaktivierung und fur psychische
Entspannung ein gutes Mittd. Der Morgen, der Spanachmittag und der frihe Abend
snd fir Menschen mit Schlafproblemen zu empfehlen. Abgehortete Personen
kdnnen zu jeder Tageszeit kalt duschen.

WECHSELBADER/ WECHSEL DUSCHEN
Wechsdbéder bzw. Wechsdduschen mit kdtem und warmem Wassr konnen ebenfdls
sehr hilfreich sain, aer nicht unmittelbar vor dem Schiafengehen anwenden.

SAUNA UND SCHLAF

Der Saunabesuch zweimd wochentlich am spdten Nachmittag (nicht spéter) kann den
Schiaf fordern, Herz-Kreislauf-Kranke sollten aber vorsichtig sein, insbesondere
bei hohem Blutdruck.

BADESALZBAD

Vor dem Schlafengehen kann ein lauwarmes Bad mit einem beruhigenden
Badesalz psychische Ausgeglichenhet bringen.

KALTE FURBADER

Schlafgestérten mit niedrigem Blutdruck sind kalte Fulbader von zwei bis funf
Minuten Dauer zu empfehlen, weill dadurch der Systemdruck im Korper erhdht wird. Be
Nieren- und Blasenleiden muss davon aber abgeraten werden.

AUFSTEIGENDES FURBAD

Manche Menschen konnen mit  kdten Fillen nicht enschlafen. lThnen wird  en
yaufgeigendes Fullbad” empfohlen, welches folgendermal’en ausgefihrt wird: Die
FiRe werden in eine Schisd mit lauwarmem Wasser gestdlt. Innerhdb von 20 Minuten
wird kontinuierlich die Wassertemperatur auf 30 bis 40 Grad Cesus erhoht. Danach
FUle gut abfrottieren und sofort ins Bett gehen.
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KOPFM ASSAGE

Eine Kopfmassage ohne oder auch mit akoholhdtigen Haarmitteln fir die Dauer von ca
funf Minuten schafft psychische Ausgeglichenhet.

KALTE UMSCHLAGE AUFSHERZ

Be Herzdriicken, Herzschmerzen, Herzagen und der damit verbundenen Angst bringen
kate Umschldge auf die Herzgegend Linderung und einen guten Schiaf.

LEIBWICKEL

Eine Brwamung zur Forderung des Einschlafens konnen kate Lebwicke hervorrufen.
Dazu sollte man ein mit kaltem Wasser getranktes Leinentuch und dariber ein
trockenes Frotteetuch um den Leib legen. Damit wird ebenfdls die Midigkeit angeregt.

FEUCHTE SCHLAFSTRUMPFE

Ein Effekt der Erwdrmung ist auch durch ,Schlafstrimpfe” zu erreichen. Zu diesem
Zweck werden mit kaltem Wasser getrankte Socken (gut ausgedriickt) und dartber
trockene Woallsocken angezogen. Gewdhnlich tritt  schon nach wenigen Minuten an
Warmegefihl auf, wel ches das Einschlafen fordert.

AKUPRESSUR

Diese Form der Selbstbehandlung ist von jedermann rasch zu erlernen. Das leichte
Massieren bestimmter Funkte durch Fingerdruck kann sehr wirkungsvoll sein. Bevor
Sie es aber mit der Akupressur versuchen, sollten Se jedoch folgende Hinweise
aufmerksam lesen. Akupressur-Regen

» Der Druck des Fingers darf nie so stark sein, dass heftige Schmerzen auftreten

oder gar Gewebe verletzt wird.

» Setze oder legen de sch zur Behandlung hin, lassen Se sch Zet und
wiederholen See die Behandlung - falls nicht anders beschrieben -
rege madig und moglichg mehrmas téglich.
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Da Schlafstoérungen viele Ursachen haben kdnnen, gibt esauch mehrere
Behandlungspunkte.

1 Diesen Speziapunkt am Ohrldppchen akupresseren Se ganz leicht. Die
Wirkung stellt sich nach dem Behandeln des rechten Ohrl8ppchens rascher ein
as nach dem des linken Ohrl&ppchens

2. Durch nur leichtes Klopfen akupresseren Se die beiden an der
Innensaite  des Handge enks.

3. Behandeln Sie nacheinander alle Fingerspitzen beider Hande zwei bis drei
Minuten lang durch leichtes Klopfen mit der Daumenkuppe der gleichen Hand.

4. Denjewels zwe Fingerbreiten unterhadb der auleren Fulknoche liegenden
Punkt akupressieren Sie durch leichten Druck.

PHYSIOTHERAPIE, DIE MIT DEM ARZT ABZUSPRECHEN IST

Alsweitere Methoden der Physiotherapie, die ds schlafférdernde Mittel
erfolgreich angewendet wurden, sind u. a folgende zu nennen:

* Bindegewebsmassage

» Elektrohelschlaftherapie
* Magndfdd-Thergpie
o Akupunkiur

* Neurdtherapie
»  Sauergtoffmehrschritt- Thergpie

Diese Methoden sind mit dem Arzt abzusprechen. Auch eine Serie von Quaddeln Uber
dem Nacken oder Injektionen in die Knochenhaut des Schadeldachs mit Prokain
haben bei manschen Schlafgestorten gute Erfolge zu verzeichnen. Das snd jedoch
Malinahmen, die ausschliellich von einem Arzt ausgefuhrt werden dirfen.
Bezlglich der natirlichen Malnahmen gqilt das gleiche Wie das fir die
Psychotherapie Gesagte: Der Patient muss gemeinsam mit dem Arzt herausfinden,
welche Methode fir seinen Schlaf die gunstigste ist. Er muss mit sich selbst unter der
Anleitung seines Hausarztes , experimentieren”, bis er die optimae Losung gefunden hat.

Ausziige aus dem Buch ,, Gut Schlafen” Ihr Ratgeber fur eine geruhsame Nacht Prof. Dr. med. Karl Hecht 3/5 2004



Ausziige aus dem Buch , Gut Schlafen” Ihr Ratgeber fur eine gerunsame Nacht Prof. Dr. med. Karl Hecht

VERSUCHEN SIEESBITTE MIT PFLANZENHEILMITTELN!

In meiner Kindheit war es fur mich ein grofRes Erlebnis, wenn ich im Sommer mit
meiner Groimutter im Was oder auf den Federn Helkrauter sammeln durfte. Diese
wurden dann an der Luft getrocknet, danach fein sauberlich in Lenenbeutd getan,
bexchriftet und auf dem Hausboden aufgehangen. Bei Bedarf war der Zugriff zu
dieser Hausapotheke ohne Schwierigkeiten. Alle meine Kinderkrankheiten sind
mit diesen selbstgesammelten Heilkrautern geheilt worden. Diese Krauter habe ich
auch in Form verschiedener Tees prophylaktisch getrunken. Vielleicht verdanke ich
dem ,Genuss' von Heilkrautern mein dabiles heutiges Nervensysem, men intaktes
Immunsysem und mene immewdrende gute Schlafqudité. Da dch  die
Schlafmittdthergpie in ener Krise befindet, aus der de wohl kaum herauskommen wird,
sollten wir uns stérker der Pflanzenhalmittel (Phytotherapie) bedienen.

HEILKRAUTER FUR EINEN GUTEN SCHLAF

Fir seelische Stérungen und fir einen guten Schlaf gibt es seit Urzeit der
Menschheit Zubereitungen aus verschiedenen Pflanzen, z. B. aus Baldrian,
Basilikum, Hopfen, Johanniskraut, Kamille, Lavendd, Pfefferminze, Pomeranze,
Rosmarin, Welidorn u. a Diese Pflanzenhdlmittd oder Phytothergpeutika snd
gewohnlich Mischpréparate, d. h. se haben verschiedene Wirkungen. Mir scheint
dies ein Vorteil gegeniber den chemischen Arzneimitteln zu sein, die unnatdrlich
in die Korperprozesse eingreifen. Aul’erdem haben pflanzliche Heilmittel, wenn sie
richtig eingenommen werden, keine unerwiinschten Nebenwirkungen.

HEILKRAUTER WIRKEN NICHT SOFORT

Die Pflanzenhelmittd haben normdeweise keine <ofortige Wirkung. Se gréfen in die
Korperprozesse erst nach mehreren Tagen ein und beginnen erst dann zu wirken. Sie
wirken so langsam, wie die Krankhat dch langsam entwickdt hat. Auch das is en
natUrlicher und schonender Vorgang fur den Korper. Die Schlafmittel greifen als
Schlaferzwinger oder Schlafbahner sofort und abrupt in die Korperprozesse ein und
kdnnen deshalb gesunde Funktionssysteme des Korpers hemmen oder sogar storen. Da
vide Menschen wiedarsgnniger weise eine sofortige  Wirkung von Heilmitteln
erwarten, nehmen sie vorzugsweise Chemiepréparate und lehnen die physiologisch
gunstig wirkenden Pflanzenheilmittel ab. Damit verszen se sch aer nicht in e@nen
nattrlichen Schiaf, sondern einen narkotischen Zustand.

TEE, TROPFEN UND SAFTE DER NATUR HELFEN ZUM GESUNDEN SCHLAF

Badrianwurzd (Vaerianae radix): Wirkung: schlaffordernd, beruhigend, simmungs-
sabiliserend. Gute Erfahrungen liegen bel der Behandlung von nervisen
Schlafgtérungen und inneren Unruhezusténden vor.

Hopfenzapfen (Lupuli strobulus): Wirkung: beruhigend und schlafférdernd. Die Anwendung
erfolgt bel Schiafstérungen, Befindensstérungen, innerer Unruhe und Angdt.

Johanniskraut (Hyperici herba): Wirkung: simmungsstabilisierend und -aufhellend. Die
Anwendung hat sch bal Schlafstérungen, die durch depressve Verim-
mungen, Depressionen, Sebstmordgefahr, Angs, innere Unruhe und
psychovegetative Storungen hervorgerufen wurden, bewahrt.

Mdissenblétter (Mdissae fokium): Wirkung: beruhigend und leicht gemitdémpfend.

Die Anwendung erfolgt bel stress- und nervosbedingten
Schlafstérungen.
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Phytothergpeutika konnen in verschiedenen Zubereitungen eingenommen werden, z. B.
in Form von Tees, Tropfen, Saften oder Kapsaln. In der Volksheilkunde werden seit
Jahrtausenden schlafférdernde und beruhigungswirkende Tees verwendet.

Dazu gibt es noch folgende Empfehlungen:

1 Diese Hellkrauterextrakte sollen ergénzend zu den anderen
schlafhygienischen Verfahren und Mal3nahmen eingenommen werden.

2. Krautertees sollten moglichst mit Honig und nicht mit Zucker gesiifi werden.

Zur Auswahl werden folgende Krauter flr Tees angeboten: Melisse-, Fenchel-,
Johanniskraut-, Anis-, Salbei-, Kamillenr und Tannennadeltee (1 Essloffel
Tannennadeln gut waschen, mit einer Tasse siedendem Wasser Uberbriihen und zwei
Minuten zugedeckt ziehen lassen. Extrakt abgiefen und mit Honig sifen). Zum
Méelissetee und Kamillentee kbnnen noch zwel Loffel Melissengelst zugesetzt werden.

Erfabrungsgeméd? haben dle angefihrten Tees und Extrakte beruhigende Wirkungen. ES
wird daher empfohlen, abwechselnd die angefihrten Tees bzw. Extrakte
einzunehmen. Das kann im téglichen, aber auch im wéchentlichen Wechsel oder
anderen beliebigen Rhythmen erfolgen. Monotonie sollte auch hier vermieden
werden. Wahrend der Einnahme von Krautertees und -extrakten durfen parallel
keine medikamentosen Schlaf- oder Beruhigungamittd engenommen werden. Auch
akoholische Getranke sind zu vermeiden.

SCHLAFKISSEN UND HEILKRAUTER

Ein Aromaschlafkissen mit  Helkréutern geflllt (Firma  VitaPlant, Witterswill, Schweiz)
ergab bei Untersuchungen von Patienten mit nichtorganischen Schlafstérungen im
Schlaflabor erstaunlich gute Ergebnisse. Bei 28 derartigen Patienten ergaben die
Parameter der Somnographie im Schlaflabor einen zunehmenden Trend zur echten
Verbesserung der Schlafqualitat. Der Schlafanteil verdoppelte sich nach
vierwochiger Anwendung dieser Kissen. Die Normwerte wurden wahrend dieser
vierwochigen Aroma- Schlafkissentherapie noch nicht wieder ganz vallsténdig
ereicht. Die Kissen waren in dre Wirkstérken ausgelegt. Die mittlere erwies sch ds am
effektivaen.

Das neuartige Schlafkissen ist nach einem Schweizer Rezept hergestellt. Die
nattrlichen Bestandteile sind: Melisse, Hopfen, Lavendel, Orangenbliten und die
stidamerikanische Schlafdroge Achyrocline.

Anwendung: Um die natlrliche Struktur der verwendeten Kréuter zu schonen, legt man

das Schlafkissen am besten neben das Kopfkissen oder auch zwischen zwei
Kopfkissen. Wenn das Schlafkissen tagsiiber im mitgelieferten Aromaschutzbeute aus
Aluminium verschlossen aufbewahrt wird, verlangert sich die Anwendbarkeit um mehrere

Monate.
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