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er-Salze helfen
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pbei”
chlafstorungen

Selig schlummern und morgens erholt aufwachen -
viele kdnnen davon leider nur traumen. Zum Glick
sorgen naturliche Helfer flir eine gute Nacht

ie Zahlen sprechen fiir sich: Jeder drit-

te Deutsche schléft laut einer Studie

der Techniker Krankenkasse mittel-

malig bis schlecht, Frauen sind hau-
figer betroffen als Ménner. ,Es gibt viele Fakto-
ren, die den Schlaf rauben®, weil unsere
Expertin, die Heilpraktikerin Ulrike Schliiter.
»Das konnen ungiinstige Gewohnheiten, Unruhe
und Zukunftséngste in Coronazeiten oder ein-
fach nur die Nervositit vor wichtigen Terminen
sein. Bei Frauen spielen auch Storfaktoren wie
Hitzewallungen eine Rolle.“ In jedem Fall sollten
wir versuchen, Schlafprobleme natiirlich zu 16-
sen— und da gibt’s einen Geheimtipp: Schii3-
ler-Salze (z.B. von DHU, Apotheke), die sanft fiir
eine bessere Nachtruhe sorgen kénnen. , Schii3-
ler-Salze haben auch den Vorteil, dass sie sich
ganz gezielt einsetzen lassen®, weild die Expertin.
Wann und wie die Salze helfen- eine Ubersicht:

Salz Nr. 7: Als ,HeiB3e Sieben” ein

prima Mittel im Akutfall

Kommt es nur ab und zu mal vor, dass wir nicht
einschlafen konnen- etwa weil uns Morgen et-
was Unangenehmes bevorsteht—, erweist sich
die ,Heil3e Sieben als idealer Schlummertrunk.
Das Schiif8ler-Salz Nr. 7 (Magnesium phosphor-
icum D6) ist das Schlaf-Salz schlechthin. ,Ein-
fach zehn Tabletten in einem Glas mit heilem
Wasser auflésen und kurz vorm Zubettgehen
trinken®, rdt Ulrike Schliiter.

Salz Nr. 7 und Salz Nr. 22: Sanfte

Hilfe bei Einschlafproblemen

Wenn wir aber immer ganze Herden von Schif-
chen zédhlen miissen, sollte man das Salz Nr. 7
regelmiflig nehmen. , Dreimal taglich drei Tab-
letten im Mund zergehen lassen®, rdt die Exper-
tin. ,,Das Salz reguliert {ibersteigerte Nervenrei-
ze und fordert die allgemeine Entspannung.“
Bringt Nr. 7 allein keine Besserung, kann es mit
dem Salz Nr. 22 (Calcium carbonicum D6) kom-
biniert werden. Davon auch dreimal tédglich je
drei Tabletten nehmen.
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Salz Nr. 7 und Salz Nr. 2: Power-Duo

fiir entspanntes Durchschlafen

Mitten in der Nacht aufwachen — und dann kein
Auge mehr zutun kdnnen: Auch das ist nervig und
geht auf Dauer an die Substanz. Hier bewéhrt sich
die Nr. 7 in Kombi mit Salz Nr. 2 (Calcium phos-
phoricum D6). ,Calcium phosphoricum D6 hilft
bei motorischer Unruhe und wirkt entspannend
auf die Muskulatur®, so die Expertin.

SalzNr. 11, Nr. 9 und Nr. 21:
Drei natiirliche Nachtwachter

Fiihlen wir uns morgens wie geréddert, kann das
an einem unruhigen Schlaf, etwa durch Zuckun-
gen in den Beinen, liegen. , Oft ist Ubersduerung
die Ursache und dann helfen die Salze Nr. 11,
Silicea D12, und Nr. 9, Natrium phosphoricum
D6, erkldrt die Heilpraktikerin. In hartnackigen
Féllen wird Salz Nr. 21 (Zincum chloratum D6)
kombiniert- es reguliert zahlreiche Stoffwech-
selvorginge und fordert einen ruhigen Schlaf.

Salz Nr. 5: Schluss mit dem Griibeln und
besser schlummern

Stress, Streit und Sorgen treiben das Gedanken-
karussell an, das uns so oft den Schlaf raubt. , Ein
Fall fiir das Salz Nr. 5, Kalium phosphoricum
D6, sagt Ulrike Schliiter. ,Es wirkt beruhigend
und stabilisierend auf die Nerven.“

Salz Nr. 8: Wenn Hitzewallungen uns

aus den Traumen reien...

Ein Problem, das uns rund um die Wechseljahre
viele wertvolle Schlafstunden kostet... Unsere
Expertin rdt: ,Bei Hitzewallungen und SchweiG-
ausbriichen empfehle ich das Salz Nr. 8, Natrium
chloratum D6, weil es den Warme- und Wasser-
haushalt reguliert. Bald kénnen wir uns dann
wieder auf eine gute Nacht freuen.“
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Warum sind Schiifler-Salze

fiir den Organismus so wichtig?
Sie unterstiitzen die Mineralstoffversorgung und
konnen dazu beitragen, Defizite auszugleichen.
Mineralstoffe sind lebenswichtig, regulieren die
Biochemie im Korper und wirken bis in die Zel-
len hinein. Ein gestorter Mineralstoffhaushalt
beeintrachtigt die Gesundheit und kann unter
anderem Schlafprobleme begiinstigen.

Gibt es Regeln, die bei der
Einnahme zu beachten sind?

Die Salze sollten tber die Mundschleimhaute
aufgenommen werden, daher die Tabletten
langsam im Mund zergehen lassen oder in Was-
ser gelost trinken. Am besten eine halbe Stun-

3 Fragen an die Expertin

Die Heilpraktikerin und Erndhrungsberaterin Ulrike Schliiter
aus Mechernich setzt SchiiBler-Salze erfolgreich ein und kennt
sich bestens aus. Mehr Infos: www.heilpraktikerin-schlueter.de

de vor oder nach dem Essen, um die Aufnah-
me nicht zu beeintrachtigen. Bei dauerhaften
Beschwerden bewahrt sich eine Dosierung von
je ein bis drei Tabletten morgens, mittags und
abends, im Akutfall alle fiinf bis zehn Minuten
eine Tablette, maximal eine Stunde lang. Sind
mehrere Salze erforderlich, diese nicht zusam-
men, sondern kurz hintereinander nehmen.

Wie kann ich die schlafférdernde

Wirkung der Salze unterstiitzen?
Ich empfehle kalte Knieglsse vorm Einschlafen:
Wasserstrahl auf der Innenseite des Beines von
der Ferse zu den Kniekehlen fiihren, auf der Au-
Benseite zurlick. 20mal auf jeder Seite, Wasser
nur abstreifen, Socken anziehen und ab ins Bett!

Die Top 6 der grolsten Schlafrauber

42%

|
50

Auch Gewohnheiten und Lebensumstande
spielen eine Rolle, wie die Umfrage der Tech-
niker Krankenkasse unter Berufstatigen zeigt:
1. Freizeit-Stress nach Feierabend Tipp: Sich
pro Tag immer nur eine Sache vornehmen.

2. Surfen, chatten... Tipp: Zwei bis drei
Stunden vor der Schlafenszeit offline gehen.
3. Abends lange lesen Tipp: Feste Schmoker-
stunden einfiihren und sie einhalten.

4. Werktags friih raus, sonntags ausschlafen
Tipp: Am Sonntag etwas friher aufstehen.
5.Veranderte Schichtplane Da sind wir
machtlos, SchiiBBler-Salze konnen aber helfen.
6. Am Computer spielen Tipp: Spielzeiten

% festlegen, danach den Computer runterfahren
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Das pflanzliche Anti-Infektivum™ mit der
Kraft der sidafrikanischen Kapland-Pelargonie

® Bekampft Infekt-Erreger
e |3st zghen Schleim
e Verkiirzt die Krankheitsdauer
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Umckaloabo

Unaussprechlich, aber ausgesprochen gut*

*bei akuter Bronchitis

Umckaloabo® ist eine eingetragene Marke Reg.-Nr.: 644318

Umckaloabo® Wirkstoff: Pelargonium-sidoides-Wurzeln-Auszug. Anwendungsgebiete: Akute Bronchitis (Entziindung der Bronchien). Enthdlt 12 Vol.-% Alkohol. Zu Risiken
und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie lhren Arzt oder Apotheker. ISO-Arzneimittel - Ettlingen U/01/10/19/06




