Indheit

FRISCHLUFT
Minuten IGften,
wieder schlieBen

7,5 Stunden
sollten es sein

» Der moderne Mensch macht gerne
die Nacht zum Tag und ein Grofteil
der Deutschen kommt laut einer
Umfrage nicht mal mehr auf sieben
Stunden Schlaf. Dabei ist die
Nachruhe so wichtig. Forscher war-
nen: Nicht nur die Konzentrationsfa-
higkeit leidet unter Schlafmangel, er
erhoht auch das Risiko, eine Herz-
Kreislauf-Erkrankung zu entwickeln.
Als ideal gilt eine Schlafdauer von
mindestens 7,5 Stunden pro Nacht.
War es mal eine Stunde weniger,
sollten Sie sich diese in der ndachsten
Nacht unbedingt extra génnen.

Fenster"aulfoder zu? Eine aktuelle Studie enthillt:

Ist das Zimmer zu kalt,

leidet die Nachtruhe!

kriegen, sie bibbert vor Kilte selbst

unter der dicksten Decke - oder um-
gekehrt. Die Frage ,,Fenster auf oder zu?“
hat schon so manchen Ehekrach ausgel6st.
Fiir die Frischluft-Fanatiker steht fest: Ein
offenes Fenster ist besser fiir den Schlaf,
wihrend die Frostbeulen das Gegenteil be-
haupten. Aber wer von beiden hat denn
nun eigentlich recht?

E r kann gar nicht genug Frischluft

Schlaftemperatur: Kiihl ja,

aber bitte nicht unter 15 Grad
In gewisser Hinsicht beide. Eine aktuelle
Studie aus den Niederlanden zeigt, dass es
sich grundsitzlich bei offenem Fenster
besser schldft. Die Luft zirkuliert optimal
und der Gehalt an Kohlendioxid (CO,),

Ist die Nachtruhe
nicht erholsam,
qualen wir uns
durch den  Tag| ' 1

iZUM GAHNEN

22 FUNKUHR

den wir beim Ausatmen abgeben, ist nied-
riger. Das wirkt sich positiv auf den Schlaf
aus. Gleichzeitig fanden US-Forscher aber
heraus, dass die optimale Schlaftempe-
ratur zwischen 15 und 18 Grad )
liegt. Sinkt das Thermometer

darunter, muss der Korper 4
standig gegen Unterkithlung
kimpfen - das macht die
Nacht weniger erholsam. Die
Raumtemperatur sollte am
besten so sein, dass wir weder
schwitzen, noch frieren. Also
im Winter lieber vor dem Schla-

und dann das Fenster wieder schlie-
Ben, vor allem bei Minusgraden.
Auf keinen Fall die ganze Nacht gekippt
lassen. Kithlen wir im Schlaf zu stark aus,
haben z. B. Erkiltungsviren leichtes Spiel.

Socken im Bett tragen:

Sie férdern das Einschlafen
Fithlen sich die Fiifle wie Eiszapfen an, ist
an Schlaf kaum zu denken. Dem kénnen
wir mit Bettsocken vorbeugen (im Handel,
ab ca. 10 Euro). Es gibt sogar eine Studie,
die nachweist, dass man 15 Minuten frii-
her einschldft, wenn man Socken trégt. Sie

Bringt das 5%
fengehen ordentlich durchliiften Nervenkostim  Auf Pflanzenkraft setzen

wieder ins
Gleichgewicht

sollten moglichst kein Biindchen haben,
damit die Blutzirkulation nicht abge-
schniirt wird. Ideal sind zudem atmungs-
aktive Naturmaterialien wie z.B. flau-
== schige Alpakawolle. So kommt
™\ weiterhin Luft an die Haut und
Staunisse, Schweif$fifle oder
.\ gar Hautpilze haben keine
/ h Chance. Und ganz wichtig:
1% Jede Nacht frische Socken
® anziehen, sonst konnen sich
leicht Keime bilden.

Sorgen und Angste:

Ist das Schlafzimmer gut geliiftet
und wohltemperiert, aber trotzdem
will es nicht so recht klappen mit dem
Schlaf? Dann stecken in vielen Fillen
Stress, Nervositit, innere Unruhe, Sorgen
und Angste dahinter. Hort das Gedanken-
karussell gar nicht mehr auf, kénnen
pflanzliche Medikamente helfen - be-
wihrt hat sich hier zum Beispiel Arzneila-
vendel (Lasea, Apotheke). Er bekampft die
innere Unruhe, sorgt fiir Gelassenheit, was
dann auch die Schlafqualitit verbessert.
Dadurch kann man den Alltag wieder viel
ausgeruhter angehen.
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Wenn plétzlich wieder

Erwachsenen-

Akne: Das hilft!

ei Pickeln und eitrigen Pus-
Bteln denken wir sofort an

Teenager, dabei trifft es
auch Erwachsene! Ausloser der
Akne tarda ist eine genetische Ver-
anlagung oder ein hormonelles
Ungleichgewicht, etwa nach dem
Absetzen der Pille oder den Wech-
seljahren. Was der Haut hilft, er-
klart Prof. Dr. med. Christian Rau-
lin, Hautarzt aus Karlsruhe.

Besonders bewahrt:
Tabletten mit Vitamin A
»Bei Akne miissen die Talgdriisen
beruhigt werden, das gelingt mit
Vitamin A-Sdure - als Creme oder
Tabletten,“ erkldrt Prof. Raulin.
»Die Einnahme von niedrig do-
siertem Vitamin A gilt inzwischen
sogar als das Nonplusultra.“ Aller-
dings gibt es fiir Frauen einen
Nachteil: Sie diirfen in dieser Zeit
nicht schwanger werden. Und auch
antibiotische Salben gehéren mit
zur Therapie. Dartiber hinaus kén-
nen intensive Haut-Peelings beim
Dermatologen die Therapie ergan-
zen. Und Narben, die nach der
Therapie zuriickbleiben, kann der
Laser wieder verschwinden lassen.

ERFOLGREICHE
THERAPIE
Nach dem
‘Lasern

ist die Haut
wieder glatter

EXPERTE

Prof. Dr. med.
Christian
Raulin
Facharzt far
Dermato-
logie,
Allergologie
und Venen-
heilkunde

Die typischen
Akne-Pickel
entstehen, weil
die Talgdriisen
in der Oberhaut
Uberaktiv sind,
sich darin Eiter
bildet und die-
ser dann nach
oben wandert.
Dringen noch
Bakterien ein,
kommt es zu
Entziindungen.
Gegen diese
verschreibt der
Arzt gegebe-
nenfalls auch
Antibiotika-
Tabletten.

Anzeige

Unterstiitzung brauchen

Sie stehen mitten im Leben, empfinden Ihren Alltag aber oft als
anstrengend? Wenn Sie z. B. beim Treppensteigen oder bei aus-
gedehnteren Spaziergangen haufiger auer Atem geraten und
schnell erschopft sind, dann brauchen lhr Herz und lhr Kreislauf
etwas Unterstiitzung! Die kommt aus der Natur — in Form eines
speziellen Weidornextraktes.

Wenn Sie auf nattirliche Weise etwas daflr tun mochten, weiter-
hin aktiv zu bleiben, dann ist Weidorn eine gute Mdglichkeit
flr Sie.

Crataegutt® starkt Herz und Kreislauf

In Crataegutt® steckt ein Weilidorn-Spezialextrakt, der auf
pflanzliche und vertragliche Weise das Herz bei seiner Arbeit
unterstltzt und dem Kreislauf hilft, fit zu bleiben.

Crataequtt® starkt die Pumpkraft des Herzens, das Blut kann bis
in den letzten Winkel gepumpt werden. Es halt die GefdRe elas-
tisch, das Blut kann leichter durch den Korper flieRen — fir eine
bessere Sauerstoffversorgung im Korper.

 (rataequtt® hat eine besonders hohe Dosierung (2 x 450 mg),
die z. B. von WeiRdorn-Tees bei weitem nicht erreicht wird.

e (Crataegutt®ist seit vielen Jahren das am haufigsten verwendete
Weidorn-Monopraparat.

Crataequtt® ist sehr gut vertraglich und mit anderen Medikamen-
ten kombinierbar. Bei regelmaRiger Einnahme flhlen Sie sich oft
schon nach wenigen Wochen fitter und belastbarer.

Starkt Herz und Kreislauf. Fiir ein aktives Leben.

Crataegutt
EEO Jmg} Herz-K reislau!—TablV

Crataegutt®

e Starkt die Pumpkraft
des Herzens

o Halt die GefaRe elastisch

e Fiir mehr Leistung

.
E

C t® 450 mg Herz-Kreislauf-Tabletten. Wirkstoff: Weifdornblétter-mit-Bliiten-Trockenextrakt. Anwendungs-
gebiete: Traditionelles pflanzliches Arzneimittel zur Anwendung bei: Unterstiitzung der Herz-Kreislauf-Funktion,
ausschlieflich auf Grund langjahriger Anwendung. Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage
und fragen Sie lhren Arzt oder Apotheker. Dr. Willmar Schwabe GmbH & Co. KG — Karlsruhe (/01/06/18/02/A1




