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Umgang mit
Schlafstorungen

Komplementarmedizinische
Ansichten

Olang, am 24.10.2007




Schlafstorungen

+

n Storung der aktiven
Erholungsvorgange im

Tag- Nacht- Rhythmus

n Bedurfnis nach Schlaf wechselt
Individuell sehr stark




Die Kraft der
naturlichen® I nstinkte




Schlafstorungsarten

+

n EIn- und Durchschlafstorungen
(Insomnien)

— Storung von Dauer, Qualitat und

Zeitpunkt des Schlafes

n Verursachen Leidensdruck, wirken sich
storend auf soziale und schulische
Laufbahn aus

n Primare Schlafstorung,
Belastungsbedingt, Umweltbedingt




Schlafstorungen bel
Babys

+

n Nachtliches Flttern, Absinken des
Blutzuckerspiegels fuhrt zum
Erwachen

n Nahrungsmittelallergie, besonders
Allergie auf Kuhmilch




Schulmedizinische
Aspekte

+

n Regelmassige Schlafzeiten

n [rennungsangst

n Veranderte Einschlafrituale
n Bewegung untertags

n Uberstimulation abends

n Psychotherapie

n Tranquillizer, Neuroleptika,
Antidepressiva




Naturheilkundliche
Aspekte

+

n Saugling: Anpassung und

Rhythmisierungsvorgange
n Kleinkind: Trennungsangste

n Kinder und Jugendliche: traumatische
und krisenhafte Erlebnisse




Biochemie nach Schuldler

+

n Nr. 2 Calc. phOSph.: unerquicklicher Schlaf, starkes

Absinken des Calciumspiegels am Abend, Kraftigungsmittel

n Nr. 5 Kallum phosph.: nervese schiaflosigkeit

n Nr. 7 Magnesium phospn.: Hauptmittel bei
Schlaflosigkeit, reguliert den Schlaf- Wachrhythmus, Heisse 7

n Nr. 11 Silicea: Schlafstérungen bei Neu- und Vollmond




Parasomnien

n Abnorme Episoden von
Verhaltensmustern oder Ereignissen, die
wahrend des Schlafes oder des Schlaf-
Wachuberganges auftreten

n Nachtliche Episoden von Furcht und
Panik (Pavor nocturnus)

n Alptraume
n Schlafwandeln




Schlafapnoe,
Pickwick- Syndrom

+

n Storung des Atemflusses mit
Unterbrechung des Nachtschlafes,
folge Ist Schlafrlickstand
(Hypersomnie)

n Abnorm verlangerte Schlafzeiten







Narkolepsie

+

n Extreme Tagesmudigkeit und
plotzlicher Tonusverlust der
Muskulatur (Kataplexie)

n 2- 3 mal taglich nicht unterdrlckbare
Schlafattacken in wenig
stimulierenden, langweiligen
Situationen




Storung der Inneren Uhr

+

n Storungen des Schlaf- Wach-
Rhythmus

n Wohnverhaltnisse

n Schlafbedingeungen
n ,,Elektrosmog"

n Wasseradern




Leben mit den
Mondphasen

+

n Abstimmung
(Synchronisierung) mit
der Natur

n Zusammenfuhrung
von Organfunktion
und Heilwirkung




+

Phytotherapie und
Chronobiologie

Das richtige Kraut zur rechten Zeit




Steigert den Gallenfluss, férdert die
Wermut und Enzian locken als Fettverdauung: Léwenzahn

Aperitif die Verdauungssafte

Artischockensaft als Chalesterin
senkender Digestif

Brennnesseltee oder-saft
reinigt und entschlackt

Kiimmel, Fenchel und Anis

g - befreien von Blahungen
WeiRdorn stutzt Herz und

Kreislauf bei Stress und
im Alter

' \ Johanniskraut vertreibt

trilbe Gedanken
Gesundes Vollwert-

Friihstiick mit Leinsaat,

Haferkleie -
und Krautertee Vitamin C
gegen Schlappmachen:
Hagebuttentee
Chles und_ Melisse beruhigt
belebend: | St
Rosmarindusche, - Fur! gbeh: {;’.au-szurn
Bad oder Tee eieraben

Die sanfte Warme des
Heusacks entspannt

: Ein Wacholderbad entmiidet
Muskeln und Sinne

die Muskeln nach dem Sport

Klrbissamen stirken die Bla-
seflireine ungestorte Nacht

Knoblauch schiitzt

Der intensive aber dennoch sicher vor Verkalkung

beruhigende Duft des Lavendels
sorgt nicht nur des Nachts fir

= Herzstarkender
unbeschwerte Traume

Schlummertrunk:

Natiirlich einschlafen Weikdorntee

und gut durchschlafen
mit Baldrian und Hopfen




Biorhythmus - Chronobiologie-
Chronopharmazie

Circadiane Rhythmen ausgewihiter physiologischer Parameter
Peakzeitpunkte in Relation zu tiglicher Aktivitits- und nichtlicher Ruhepause

Hauterneuerung

Leukozytenzahl

Magensauresekretion Leberdurchblutting

Lymphozytenzahl
Melatonin
Harnsdure ' ACTH
Thrombozytenzahl - FSH, LH
Triglyceride
Cholesterin

Insulin Cortisol

Testosteron/Ostrogen
Catecholamide

Kérpertemperatur ! / i?lutvizﬁa;i:ét
geringstes Schmerzem- oagubili

pfinden
v/ Blutdruck
FEV 4 Herzfrequenz (ca. 12)

Erythrozythenzahl

ACTH = Corticotropin

FSH = Follikelstimulierendes Hormon
LH = Lutelnisierungshormon

FEV 1 = forcierendes explratorisches Valumen in 1 Sak.




1. Phytotherapeutika als
Mittel der 1. Wahl

n Erkrankungen der Leber und Galle (Mariendistel-
Pfefferminze)

n Immunmodulantien (Echinacea)

n banale Atemwegserkrankungen
(Thymian - Spitzwegerich)

n funktionelle Herzbeschwerden nach NYHA | und
Il (Weilidorn)

n Prostataerkrankungen (Kurbis - Sagepalme)

n Roemheld-Syndrom
(Anis - Fenchel - Kimmel)




Barentraubenblatter Tee

Uvae ursi folium

+

n Scheidet Uber die
Niere aus

n Verhindert
Harnwegsinfekte

n Starkt den Kreislauf




Berlcksichtigung der Seele

n Nervensystem und Psyche

n Gerade im Alter zwischen 30 und 60!!
n Schlafstorungen unterbinden

n Unruhe beseitigen

n Ausgeglichenheit suchen und finden

n Baldrian, Hopfen, Melisse, Hafer,
Lavendel

n Kalte Gusse
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Nervenschwache®

+n Mangel an frischer Luft und Erholung
In der Natur

n Erndhrungsfehler

n Genussmittel

n Schlafmangel

n Kummer, Sorgen

n Stress, Uberbelastung

n Storungen der Schilddrisenfunktion
n Blutarmut




Bach Bluten

+

n White Chestnut beruhigt die Gedanken

n Aspen bei unbestimmten Angsten

n Mimulus bei bestimmten Angsten




Klassische Homoopathie

+

n Coffea: bel Kindern, die abends
Immer munterer und aufgedrehter
werden, va. Vor freudigen Ereignissen

n Lycopodium: Erwacht anachts wie
durch Schreck, wie aus Angst, durch
Traume, wegen hunger und
Verdauungsstorungen




HomoOopathie verlangt nach
genauer Beobachtung

+

n Mag. Carb.: Schlafstorungen
beginnen nachts zwischen 2 und 3 Uhr

n durch Durst, Hitze, Angste,

n morgens Vvollig unausgeschlafen und
muder als abends.

n Kinder mit starkem
Verlassenheitsgefuhl, die unter
Streitigkeiten der Eltern leiden




Gute Nerven durch gute
Krauter

Beruhigende Krauter:

— Baldrian, Hopfen, Melisse, Hafer,
Lavendel

Ausgleichende Krauter:
— Meisterwurz, Ginseng, Angelica

Anregende Krauter:
— Johanniskraut
— Goldmelisse




Baldrian




Wirksamkeit fur WAS?

n Neurasthenie = Uberreizung des
zentralen Nervensystems

n Einschlafstorung

n ,,Erschopft und todmude, so aufgeregt
oder angespannt, von drangenden
Gedanken bewegt, dass man immer
wacher und unruhiger wird*

n Schlaftee selbst zubereiten




Fruchtstande der
welblichen Pflanzen

n Teeaufguss
n Sedativ, spasmolytisch und

verdauungsfordernd

schlaffordernd zusammen
mit Baldrian und Melisse

Bel Furcht und Panik vor
dem Einschlafen




Johanniskraut

hypericum perforatum L.

Hochdosierter standardisierter
Johanniskrautextrakt als
Antidepressivum

— (WMW:Kasper & Schulz)

1998 in O & D zugelassen(
Kommisssion E)

20 kontrolliert klinische
Studien (1787 Pat.)

600-900 mg/ Tag
Wirkprinzip SSRI

NW ca. 3% Photosensibilitat
11
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Badezusatz

Schlafstorungen
n Dyspeptische
Beschwerden

n lee;

Lavendel

,Was aussen ist, ist innen
und was innen ist ist

KOrpers von aussen
aussen”

n Beruhigung des

n




Hafer

+

Wenn

n Informationstberreizung (Medien)
n Rhythmussverlust

n Konflikte
Ausloser sind

.Nasses Hemd*




Phytobalneotherapeutika

n Physikalische Effekte durch
Wassertemperatur ( 36-38°C) und
Wasserdruck

n Anwendungsbereiche
— Kreislaufbeschwerden
— Nervositat und Schlafstorungen
— Rheumatische Beschwerden
— Entzindliche Hauterkrankungen
— Erkaltungskrankheit




Wacholder Rosmarin




Gesundheitszentrum an
der Ahr

Wirtschaftspark
Rienzfeldstrasse 41
39031 St. Georgen

wWww .prosalus.info




Bertcksichtigung der
+Verdauuung

n Sanierung von Magen und Darm
n Vertreiben von Parasiten

n Ballaststoffe, Milchsaurevergorenes

n Darmflora

n Einlaufe

n Fenchel, Anis, Kimmel, Ringelblume
n Olziehkur

n Sauerkraut, Rubenkraut, Knoblauch




Der Umweltkontakt des
Korpers




Kalte und Erstarren




Appetitlosigkelit

Mund- und
Rachenraument-

zUndungen

Ubermassiges
Schwitzen

Reinigung der
Darmschleimhaut




Naturliche Antibiotika

+

Kapuzinerkresse
Knoblauch
Meerettich
Wacholder




warme und Bewegung




Fenchel Anis Kimmel




Ausleitende Verfahren

+

n Kamillenauflage auf den Bauch

n Fenchel- Anis- Kimmel- Samen In ein
Tuch warm einschlagen und auflegen

n Heusack




Berlcksichtigung des
Stoffwechsels

+

n Rheuma und Gicht, Blut- Gefalde
n Zivilisatosen

n Knelpp: Warmeanwendungen,
Heusack, Krauterbader

n Schafgarbe, Birkenblatter,
Ackerschachtelhalm

n Kernole, Kurbis, Leinsamen




manuelle Lymphdrainage

| n Sanfte, schmerzfreie,

rhythmische,
beruhigende Massage
des Lymphsystems zur
allgemeinen und
spezifischen
Gewebeentwasserung.

Sie wirkt
entschlackend,
entgiftend,
entwassernd und das
Abwehrsystem
starkend.

Lymphsystem

Mzhisel- . ,
lymph- --':.-11"_;_:..7 \ .- .
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Pilates

+

n Atmung
n Meditation

n Koordination

n Arbeit mit
kOrpereigenem
Gewicht

Dehnung




Schllisselstoffe

+

BT vieen

Calcium

1 Glutathion




+

Der Mangel Im

Uberfluss




Selen
Tagesdosis, Aquivalent

100
+ Mg

enthalten in

«20 g Forelle
/0 g Hering

«90 g Thunfisch
180 g Schweineleber
700 g Fleisch

5,5 kg Brot

12 kg Gemiuse

25 kg Obst




Magnesium
Empfohlene Tagesdosis
350 mg

+

enthalten in

60 g Weizenkleie

75 g Sonnenblumenkerne
<200 g Bohnen

<200 g NUsse

«250 g Haferflocken

«500 g Spinat

1200 g Gemuse

«1200 g Fleisch




Der Radikalfanger-
Speiseplan

COsterreich Deutschland

» Hanpt“-Radikalfinger (Beispiele)
Selen 200 ug (méglhefetrer) 2 Thl Selamin plus 2-4 Thl. Selenase
B-Carotin 25 mg 1 Kps. Carotaben 1 Kps. Carotaben
Vitamin E 400 E. (d-alpha-Tocopherol) 1 Kps. Etocovit 1 Kps. Malton 400
Vitamin C 1 - 3 g (als retnes Vit C-Pulver) 1 g Ascorbinsaure 1 g Ascorbinsaure
(1z Ascorbinsdure = 1 Messerspitze)
Basenpufferung freie Rp. 2-6 Thl. Bullnnich

» Neben“-Radikalfiinger
aus Lebensmitteln, Pilanzen - Germiise Flavonoide, Chinone, Anthozvane (rote

und Obst und gelbe Gemiise),

ungesattigte Fettsauren aus unraffinierten
Olen und Fetten,




Aus dem Alltag?

+

n ElInmal am Tag Hunger haben
n EiInmal am Tag mude werden
n ElInmal am Tag schwitzen

n Weidinger




+

» Zuerst bin ich diesen Weg
gegangen, dann bin ich jenen Weg
gegangen, zuletzt bin ich meinen
Weg gegangen”

Chinesische Weisheit




Gesundheitszentrum an
der Ahr

Wirtschaftspark
Rienzfeldstrasse 41
39031 St. Georgen

wWww .prosalus.info
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