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Schlaftees

Schlaftees sind eine sinnvolle MafSnahme, um
besser zu schlafen. Den Tee zuzubereiten und
gemiitlich zu trinken, ist wie ein kleines Uber-
gangsritual, das dabei hilft, nach dem Tagwerk
zur Ruhe zu kommen und sich auf die Nacht ein-
zustimmen.

Zubereitungshinweis fiir Teemischungen
Die Rezepte in der Apotheke mischen lassen.
1 gehdufter Teel6ffel der Teemischung mit
1 groRen Tasse kochendem Wasser (ibergie-
Ren und zugedeckt (!) 5-10 Minuten ziehen
lassen. Abseihen, abends eine Tasse ca. 30
Minuten vor dem Schlafengehen trinken.

Teemischungen mit Johanniskraut

Johanniskraut ist eine stimmungsaufhellende
Arzneipflanze, die sehr gut als Bestandteil von
Teemischungen geeignet ist, wenn man unter
leichten depressiven Verstimmungen leidet — ge-
rade in der dunklen Jahreszeit.

Johanniskraut weist allerdings Wechselwirkun-
gen mit zahlreichen Arzneimitteln, u. a. mit der
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,Pille”, auf. Daher sollte eine Einnahme von Jo-
hanniskraut auch als Tee zunachst mit dem be-
handelnden Arzt besprochen werden.

Schlaftee

Melissenblatter
Hopfenzapfen
Johanniskraut

zu gleichen Teilen mischen

Der Tee verbindet die schlafférdernd wirkenden
Pflanzen Melisse und Hopfen mit dem stim-
mungsaufhellenden Johanniskraut (Rezept nach
Eleonore Hohenberger).

Entspannungs-Schlaftee fiir Erwachsene

40,0 g Lavendelbliiten
20,0 g Melissenblatter
20,0 g Johanniskraut
20,0 g Hopfenzapfen

Wichtiger Bestandteil des Entspannungs-Schlaf-
tees ist der Lavendel. Der Tee hat dadurch eine
im Vergleich zu den anderen Mischungen be-
sonders entspannende Wirkung.
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Schlaf ist eine Frh(‘;hmg squ GI
Gesundheit. Schlaf

fen ist wichtig, damit wir regenerieren.
sind Schlafstorungen haufig. Schlechter Sc

und Schlaflosigkeit belasten die Psyche und

begiinstigen Beschwerden und Krankheiten.

Der Griff zu Schlaftabletten — insbesondere

wenn man sie regelmaflig einnimmt — ist mit

grofien gesxmdheiih(‘,hen Problemen ve

Daher greift auch die moderne Schlafmedizin

zunehmend auf naturheilkundliche und schlaf-
hygienische Mafinahmen zuriick.

In diesem Ratgeber erklaren wir die Korpervor-

gange wahrend des Schlafs, welche Ursac

fiir schlechten Schlaf gibt und wie man ent

chend fiir einen guten Schlaf sorgen kann.
stellen zahlreiche Mafinahmen aus der kom

plementdaren Medizin und Empfehlungen aus

der Wissenschaft vor und runden das Buch mit
einem bewdhrten Schlaftypenkonzept aus der

Praxis ab.
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