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Kax uzbasumeocsa om 6ecconnuysl

¢ nomouwlbro sumamunos

umuHnepa/lbHolx geulecmae

HapyLueHwne cHa — cerog-

Hs1 3TO Npobrnema MHOrmX
nogen. CneumanucTbl c4mn-
TaloT, YTO ECIN HapPYLLEHUS]
CHa npogorxatorcs 6onee
Tpex-4yeTblpex Heaernb, UX
Heobxooumo neunTb. B Ha-
crosuiee Bpems 30% HemueB
CTpafatoT OT HapyLUeHWs CHa,
TpeOyIOLLEro NneveHus.

HapyuieHusi cHa GbIBalOT pa3HbIX BUIOB:

+ 6eCCOHHMLIA, KOTOpas BEJET K JIeNPeccHn
1 K CHHIPOMY XPOHHYECKOH yCTaJIOCTH,
4acTo C TOJIOBHOH 60JIbIO;

* HapyllIeHHUs! AbIXaHHsl, HAaIPUMep arnHod
BO CHe C HOUHBIMH OCTaHOBKAMH JIbIXaHHS,
YTO MOYKET BECTH K Cepbe3HbIM MpobeMam
CO 3/I0POBBLEM BIJIOTh JI0 MILIEMHUYECKOH
0O0JIE3HH CEPALLA;

* TUIEPCOMHUH LIEHTPATBHOTO HEPBHOTO
npoucxoxkaenus. [1pu 3TUX HapylLIeHHsIX
cHa 60JIbHBIE CTPAJIAIOT B OCHOBHOM
OT Upe3MepHOH YCTaJOCTH B TeUeHHe
JIHS1, XOTSl HOUbIO CMISAT JIOCTATOYHO. DTO
pacCTpoOKCTBO CHA YaCTO BCTpevaercst Npu
3a60J1eBaHUSIX TOJIOBHOTO MO3Ta WJIH TPH
CHHJIPOMAX 3aBUCHMOCTH.

+ CylleCTBYIOT TaK Ha3blBaeMble LIMPKAJHbIE
HapylIeHUsi pUTMa CHa U GOJIPCTBOBAHUS:
TakWe HapylleHHsl pUTMa MOTyT ObITh
BbI3BaHbI, HATIPUMEP, CMEHOH YaCOBBIX
MOSICOB, CMEHHOM pabOoTOH, OpraHM4eCKUMH
3a060J/1€BaHUSIMK I 3710yTIOTpeBIeHEM
HapKOTHKAMH UJIH TICUXOAKTHBHBIMU
BelliectBaMu. OHU NPUBOAAT K GECCOHHMUIIE H
K JIHEBHOMN COHJIMBOCTH.

+ OnHa U3 opM HapylleHHst CHa —
MapacoMHUM: TO IMHU30UUECKHEe

|30 HapyuleHHusi CHa, BbI3BaHHbIE HEeOOBIYHbIMH

(hM3UUECKUMU SIBJEHUSIMH UJIH
MOBEJICHHEM, TAKMUMH KaK JIyHATH3M,
HOYHble KOLIMAapbl, HOUHbIE CTOHDI,
paccTpoHCTBA MHULLEBOTO MOBEJCHHUS,
CBSI3aHHbIE CO CHOM, MJIM TIOBTOPHOE
6ecco3HaTe/IbHOE MOYEUCITyCKaHUe BO
BpeMs1 CHa.

+ OnHnM u3 HanboJiee pacnpoCTPaHeHHbIX
HapyLIeHUN IBHKEHHS], CBA3AHHDBIX CO
CHOM, fIBJII€TCS CHHIPOM O€CIOKOMHBIX

Hor (RLS).

PacnpocrpaHeHHbie npuunHbI
HapylleHHWi cHa:

+ Ilempeccusi, TpeBOKHbIE PACCTPOHCTBA,
o611He NMCHXHUecKHe 3a60J1eBaHHUs, CTPECC;
+ MenKaMeHTbl, TaKHe KaK aHTHOUOTHKH,
THMOTEH3UBHbBIE CPEACTBA, KOPTH3OH,
TOPMOHBI IIIUTOBHUIHOM YKeJIe3bl,
AHTUIHCTAMUHHBIE TIpenaparthl i MHOTHE
JIpyTHe.

[Ipu npono/KaloIKXest HapyLIEeHHsIX

CHA OpPraHHU3My UeJIoBeKa 4acTo He
XBaTaeT aMHHOKUCJIOT U PA3JIMUHBIX
JKU3HEHHO BaxKHbIX BelllecTB. K1 HaoGopoT,
HEJI0CTATOK BUTAMHHOB, MMHEPAJIOB UJIH
MHKPO3JIEMEHTOB TaKyKe MOKET TPHUBECTH
K HApyLLIEHUSIM CHa.

B cratbe, KOTOpyl0 HaM MPEAOCTABUIIO
npeanpustie Pharma Nord (kpynHeiiuit
B EBpore npou3BouTe/Ib BATAMHHOB,
MHHEPAJIOB U MHKPO3JIEMEHTOB )
paccKasblBaeTcsl O TOM, KaK BUTAMUHBI
MOTYT [TOMOYb PELIHUTb NPOOJIEMY
HapyLLIeHHsl CHa U 6ECCOHHULLBI.

Schlafmangel und Vitamin C
Vitamin C ist essentiell fiir die Umwandlung
von Tryptophan zu 5-Hydroxytryptophan,
die eine Vorstufe von Serotonin ist. Ein

Serotoninmangel {6rdert daher eine
depressive Verstimmung welche wiederum
eine hdufige Ursache einer Schlafstérung
sein kann. Die Gabe von Vitamin C
steigert die Serotoninkonzentration und
fordert so den Schlal. Vitamin Cist ein
potenter wasserloslicher Radikalenfanger
und reduziert so den oxidativen Stress.
UberméBiger oxidativer Stress behindert
die Serotoninaufnahme und-bildung. Auch
aus diesem Grund f6rdert Vitamin C den
Schlaf. Menschen mit Schlafstorungen
sollten taglich ein bist zwei Gramm Vitamin
C ergénzen.

Schlafmangel und B-Vitamine
B-Vitamine spielen im Stoffwechsel der
Neurotransmitter eine entscheidende
Rolle. Daher werden Sie auch
Nervenvitamine genannt. Von einem
Mangel betroffen sind daher auch
Melatonin und Serotonin. 80% der
Deutschen haben einen Folsduremangel,
bei den Senioren sind es sogar 90%. Auch
das Vitamin B12 ist hiufig bei alteren
Menschen im Mangel.

Bei Schlafstérungen ist es sinnvoll auf
B-Vitamine zurtickzugreifen. Dabei sollte
immer der Vitamin-B- Komplex eingesetzt
werden, denn die B-Vitamine haben
vielfaltige Interaktionen untereinander,
Einnahmefehler werden dadurch
vermieden. B-Vitamine sind auch aufierst
wirksam bei depressiven Verstimmungen
und Unruhezustinden, die eine hdufige
Ursache von Schlafstorungen sind.
Menschen mit Hyperaktivititssyndromen
leiden oft an Schlaistérungen.

B-Vitamine — hier vor allem das Vitamin
B6 — sind gut wirksam und bessern
neben der Hyperaktivitit auch vorhandene
Schlafstérungen.

Schlafmangel — Magnesium und
interaktive Vitalstoffe
Magnesium befindet sich vor allem
in Knochen und Muskulatur, hat
aber tiberall im Korper vielfaltige
Funktionen. Magnesium ist eng mit
anderen Vitalstoffen, wie Kalzium und
Vitamin D verflochten. Viele Menschen
mit Schlafstorungen haben einen
Vitamin-D-Mangel (in 90% der Fille
unserer Praxis). Aulerdem beugt
Magnesium einer Ubererregbarkeit
der Muskulatur vor. Menschen die
in Traumphasen ihren Muskeltonus
nicht senken konnen (Restless legs
Syndrom und Schlaiwandler) profitieren
von einer Magnesiumgabe, denn der
sinkende Muskeltonus kann zu einer
Normalisierung dieser Schlafstérungen
fiihren. Auch nachtliche Tachykardie-
Phasen und Rhythmusstérungen,
die beide den Schlaf beeintrachtigen,
reagieren positiv aul Magnesium Gaben.
Da Kalzium eng mit Magnesium
zusammenwirkt und sich beide



Mineralstoffe in einem harmonischen
Gleichgewicht im Kdrper befinden
sollten, beeintrachtigt ein Kalziummangel
ebenso die Schlafqualitit und kann zu
Schlafstérungen beitragen.

Schlafmangel und Aminoséauren
Melatonin ist ein von der Epiphyse
(Zirbeldriise) produziertes Hormon, das
den Schlaf-Wach-Rhythmus reguliert.

Die Ausschiittung von Melatonin erfolgt
zyklisch. Wahrend der Nacht werden
besonders hohe Konzentrationen des
Hormons erreicht. Damit wird der Schlaf
unterstiitzt, denn Melatonin hat eine leicht
einschldfernde, beruhigende Wirkung

und fithrt zu Schlafrigkeit und Schlaf. In
Studien konnte nachgewiesen werden, dass
in Dosierungen um 5 g die Einschlaflatenz
verkiirzt und bei alteren Menschen

auch schon Dosierungen um 1 g bei
Durchschlafstérungen wirksam sind .

[ins 3akasa MPOAYKTOB Ha PYCCKOM SA3bIKe:
Schlafstérungen und Coenzym Q www.pharmanord.de/ru

Eine wesentliche Ursache von Burn-

out und depressiven Verstimmungen ist
ebenfalls ein bestehender Energiemangel.
Werden die Zellen nicht ausreichend mit
Energie versorgt, reagieren sie in Ihrer
Gesamtheit mit vielfaltigen Symptomen.
Schlafstérungen und Burn-out lassen
sich in jedem Fall feststellen. Die
Energiebildung im Organismus geschieht
in den Mitochondrien und ist zu 90%
von Coenzym Q, abhingig. Leider ist
unser Organismus nur bis zum 40.ten
Lebensjahr in der Lage ausreichend
Coenzym Q, zu produzieren. Danach
nimmt die Bildung im Organismus mit
jedem Lebensjahr ab. Die Tatsache,
dass altere Menschen oft nur wenig und
schlecht schlafen, liegt nicht am Alter,
sondern am Mangel an Coenzym Q.
Coenzym Q,, wird am besten in der
fixierten oxidierten Form resorbiert (z.B.

Bio-Qinen-Geldveon-PharmaNerd).

Selen bei Schlafstérungen
Schlafstérungen sind sehr hiufig mit
einer Storung der Schilddriisenfunktion
gekoppelt und deren Leitsymptom. Bei
der Schilddriisentiberfunktion fiihren
der beschleunigte Stoffwechsel und die
Agitiertheit ebenfalls zu Schlafstérungen.
Am héufigsten findet sich bei einer
Schilddriisenunterfunktion ein Morbus
Hashimoto — eine Autoimmunerkrankung
der Schilddriise. Die Aktivierung der
Schilddriisenhormone geschieht mittels
spezieller Enzyme, den sogenannten
Dejodasen. Diese sind abhédngig von einer
guten Selenversorgung. Leider gilt Europa
als Selenmangelgebiet, viele Menschen
sind von einem Selenmangel betroffen und
die Dejodasen kénnen nicht ausreichend
Schilddriisenhormone aktivieren.
Hilireich ist eine Supplementation
mit Selen bei allen Erkrankungen der

Schilddriise, so dass sich auch die
Schlafstorungen bessern. Am besten hat
sich die Zufuhr von organischem Selen
(z.B. SelenoPrecise von Pharma Nord)
bewahrt, da es die hochste Aufnahmerate
hat. Anorganisches Selen hat eine zu
kurze Halbwertzeit und ist nicht mit
jedem Vitalstoff direkt kombinierbar (zum
Beispiel mit Vitamin C in der Nahrung)
und es ist kein nattirliches Selen.
Empfiehlenswert ist die Einnahme von
100 pg bis 200 pg Selen am Tag.
Schlafstérungen nehmen in unserer
modernen Zeit immer hdufiger zu. hre
Behandlung ist wichtig, denn auf der
Basis von langerfristigen Schlafstérungen
kann es zu schwerwiegenden korperlichen
und psychischen Erkrankungen
kommen. Vitalstoffe sollten immer

als erstes eingesetzt werden, denn sie
storen nicht die Schlafarchitektur und

sind nebenwirkungsfrei. Inshesondere
Abhéangigkeiten kommen in der
Vitalstofftherapie nicht vor.

Vita der Autoren

Dr. med. Edmund Schmidt arbeitet als
Allgemeinarzt und Spezialist fir Vitalstofftherapie
zusammen mit seiner Frau in eigener Praxis seit

1996 in Ottobrunn. Dr. Schmidt hat zum Thema
Vitalstoffe, zusammen mit seiner Frau, mehrere Blicher
veroffentlicht.

www.Praxis-Schmidt-Ottobrunn.de
www.facebook.com/Vitalstoffinformation
www.ensign-ohg.de

Nathalie Schmidt arbeitet im Bereich
Lebensberatung, Coaching und Energiearbeit. Dazu
passend ist sie Reiki-Therapeutin. Zusammen mit
ihrem Mann beschéftigt sie sich seit 1998 intensiv mit
Vitalstoffen. Neben den gemeinsamen Biichern iiber
Vitalstoffe und Wasser hat sie mehrere Blicher zum
Thema Lebenshilfe vergffentlicht.
www.Energie-Lebensberatung.de
www.facebook.com/Nathalie.Schmidt.Energie
www.ensign-ohg.de

ENERGIE-
MANGEL?

Q10 Bio-Qinon Gold
- das Original

| g g

+In Apotheken erhiltlich

e VVerwendet in den bahnbrechenden
Herzstudien (Q-Symbio- und KiSel-10-Studie)

e Hohe Bioverfligbarkeit und
Wirksamkeit dokumentiert in mehr als
150 wissenschaftlichen Studien

KRAFTLOS?

Die Rezeptur fiir mehr Energie

PZN 01541525
PZN 00787833
PZN 13881628
PZN 11077655
PZN 11077649
PZN 11077632

Q10 Bio-Qinon Gold®
Q10 Bio-Qinon Gold®
Q10 Bio-Qinon Gold®
BioActive Uniginol QH
BioActive Uniginol QH
BioActive Uniginol QH

100 mg
100 mg

30 mg
100 mg
100 mg

30 Kaps.
60 Kaps.
100 mg 150 Kaps.
30 Kaps.
30 Kaps.
90 Kaps.

e 100% identisch mit dem
korpereigenen Q10

e Ausgezeichnet vom Internationalen
Coenzym Q10-Verband (ICQA)

o Ergdnzt mit Vitamin B2, das zu einem
normalen Energiestoffwechsel beitragt.

Qualitétsprodukte von

Pharma Nord
...die mit dem goldenen Morser
Tel: 0461-14140-0 « E-Mail:info@pharmanord.de
www.pharmanord.de
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Lesen Sie mehr unter: www.pharmanord.de und abonnieren Sie unseren Newsletter
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