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Schnarchen Wale wirklich?

Schlaf ist wichtig zur Erholung — deshalb ist es auch nicht verwunderlich, dass Tiere genauso schlafen
missen wie wir Menschen. Schlafende Landtiere ,,erkennt* man an ihren geschlossenen Augen. Bei vie-
len Wassertieren, zum Beispiel Walen und Delphinen, bleiben die Augen aber auch im Schlaf gedffnet.
Manchmal kann man allerdings erkennen, dass Wale schlafen — ndmlich wenn man sie schnarchen hort!

Die ideale Nachtruhe ist durch langere Tiefschlafphasen in den Schlafzyklen der ersten Hélfte der Nacht
gekennzeichnet. In der zweiten Nachthalfte wird der Schlaf dann leichter, die REM-Phasen (Rapid-
Eye-Movement-Phasen) nehmen an Lange zu. Das erklart, warum man oft gerade dann trdumt, wenn
der Wecker in der Friih klingelt.

Um einen guten und gesunden Schlaf zu fordern, gilt es, ,,Schlathygiene zu halten. Beim Beachten der
folgenden ,,Gebote fiir einen guten Schlaf kann man relativ einfach eine Verbesserung der Schlafqua-
litét erwirken:

1. Decken Sie Ihren téglichen Schlafbedarf.
Halten Sie einen regelmafigen Schlafrhythmus ein.

TO PVITAL g Ist Ihr Bett bequem?
4

p |_ U S Ihre Schlafumgebung sollte so angenehm wie maoglich gestaltet

sein. Wer es vertragt, schlaft besser in einem kiihlen Zimmer. Jedenfalls soll das
& Schlafzimmer nicht tiberheizt und moglichst gut durchliiftet sein. Grundvoraussetzung

fiir einen gesunden Schlaf ist auerdem ein moglichst dunkles, schallisoliertes Schlaf-
zimmer.

G E R I AT R I KU M 5. Achten Sie auf Ihre Ernédhrung. Und: Vermeiden Sie es, vor dem Schlaf zu
P L U S viel zu essen und - wegen des Harndrangs - zu viel zu trinken.
6. Nehmen Sie vor dem Schlafen keine Schlaf stérenden Substan-
Multivitaminkapseln zen zu sich (Kaffee, Cola, Nikotin). Abendlicher Alkoholgenuss fordert
zwar das Einschlafen, vermindert aber den néchtlichen Tiefschlaf wesentlich.

7. Vermeiden Sie Stress. Wilzen Sie beim Schlafengehen nicht Probleme, die
Sie schon den ganzen Tag iiber beschaftigt haben oder am nachsten Tag beschaftigen
werden. Schalten Sie geistig so gut es geht ab.

8. Vermeiden Sie Aktivierung vor dem Zu-Bett-Gehen. Sportliche Be-
tatigung 4 bis 6 Stunden vor dem Schlafengehen ist dem Schlaf forderlich. Intensive
korperliche Betitigung unmittelbar vor dem Schlafengehen bewirkt das Gegenteil.

9. Tagsuber nicht schlafen. Ein Mittagsschlaf, der linger als 15-20 Minuten
dauert, ist nicht das Richtige. Durch den Tagesschlaf vermindert sich namlich der
Schlafdruck am Abend.

10. Ein Bett ist zum Schlafen geschaffen. Fernseher, Radio oder gar der
Aschenbecher gehoren aus dem Schlafzimmer verbannt. Die Kleidung, die tagsiiber
getragen wurde, sollte nicht im Schlafzimmer abgelegt werden.

Orthomolekulare Medizin — Was ist das?

Der Begriff orthomolekular leitet sich ab von ortho = gut, richtig; molekil = kleinster Baustein und bedeutet im Ubertragenen
Sinne soviel wie die ,,richtigen Nahrstoffe“. In der orthomolekularen Medizin werden keine kérperfremden Arzneimittel, sondern
lebensnotwendige Mikronahrstoffe wie Vitamine, Mineralstoffe, Spurenelemente, Amino- und Fettsauren als Wirkstoffe eingesetzt.
Fir eine optimale Gesundheit bendtigt der Mensch die Zufuhr der ,,richtigen Nahrstoffe** in den Konzentrationen, die auch norma-
lerweise in den Kérperzellen vorhanden sind und Voraussetzung fur eine intakte Zellfunktion und optimale Leistungsfahigkeit des
Organismus sind.

AKTION
fur Stammkunden-
karten-Besitzer

Ziele:
e Krankheitsvorbeugung durch friihzeitige und langfristige Anwendung
e Verbesserung des individuellen Gesundheitsstatus durch Beseitigung der Ursachen und nicht nur symptomatische Behandlung
e Optimierung der medikament6sen Therapie
e Erhalt der Vitalitit und Leistungsfihigkeit bis ins hohe Alter (Anti-aging)

Es ist wichtig zu wissen, dass
¢ die orthomolekulare Medizin kein Allheilmittel und keine Alternative zur Schulmedizin ist und
¢ kein Mikrondhrstoff allein wirkt. Aus diesem Grund werden sowohl Kombinationen von Mikronéhrstoffen als auch
Einzelsubstanzen angewandt.
e ein Mikronéhrstoff nicht nur eine Wirkung hat. Er setzt einerseits Prozesse in Gang (zum Beispiel als Vorstufe
von Vitaminen) und andrerseits hilt er Vorgédnge im Korper aufrecht (zum Beispiel im Immunsystem).
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