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EDITORIAL
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Hätten Sie es gewusst? Ein kurzes Nickerchen zwischendurch för-
dert Geistesblitze, Barfußlaufen unterstützt die Schlafqualität und 
unser Bett ist das wichtigste Möbelstück im Haus, weil wir dort im 
Durchschnitt ein Drittel des Jahres verbringen. Für viele Menschen 
ist das Bett aber nicht nur das Tor zum Garten der Träume. Es dient 
als Fernseh-Liege, als Chat-, Surf- oder Working-Station oder auch 
als Hobby-Raum. Dass erholsamer Schlaf dabei nahezu unmöglich 
wird, liegt auf der Hand – ist aber nur wenigen bewusst. 

Mehr als die Hälfte der Deutschen leidet unter Schlafmangel. Dieser 
kann sich zum Stressor entwickeln, der stille Entzündungen aus-
löst, die langfristig zu chronischen Erkrankungen führen können, 
wie Prof. Günther W. Amann-Jennson in seinem Beitrag darstellt. 
Neben wissenschaftlich belegten Maßnahmen stellt der Autor auch 
naturheilkundliche Ansätze vor, die Abhilfe schaffen. Ein Faktor für 
guten Schlaf ist zum Beispiel die Psyche: Ängste oder negative Ge-
danken hindern uns am Einschlafen. Wir wälzen uns von einer Seite 
auf die andere. Wie sich das Ein- und Durchschlafen mittels Rituale, 
Entspannungstechniken und Emotionsregulation optimieren lässt, 
erläutert Philipp Feichtinger. In seinem Beitrag geht es um ganzheit-
liches Schlafmanagement und die Grundvoraussetzungen. 

Dazu gehört auch die Ernährung: Pommes, Chips und süße Bett-
hupferl können schnell zum Schlafräuber werden. Studien zufolge 
beeinträchtigen gesättigte Fettsäuren sowie stark verarbeitete und 
zuckerreiche Lebensmittel die Schlafqualität. Dr. Daniela Birkelbach 
zeigt anhand von Studienergebnissen, welche Lebensmittel und 
Ernährungsformen den gesunden Schlaf unterstützen und welche 
Rolle Magnesium dabei spielt. Acht Stunden Schlaf pro Nacht sind 
übrigens nicht für Jeden das Optimum. Gudrun Heyder verrät in 

ihrem Beitrag, wie sich das individuelle Schlafbedürfnis ermitteln 
lässt. Sind die Rahmenbedingen für erholsamen Schlaf geschaffen, 
kann die Reise ins Land der Träume starten. Unterstützend dabei 
wirken zum Beispiel ätherische Öle, wie Anusati Thumm in ihrem 
Beitrag beschreibt. 

Auch wenn im Winter die Melatonin-Produktion steigt, heißt das 
nicht automatisch, dass wir besser schlafen. Trotzdem sind viele 
Menschen müde und kraftlos. Der Lichtmangel sorgt für Stim-
mungstiefs. Wie sich diese mithilfe von Mikronährstoffen bestenfalls 
vermeiden lassen, erläutern die Autoren Dr. Edmund Schmidt, Nata-
lie Schmidt und Miriam Neuenfeldt in ihren Artikeln. Weitere Themen 
in dieser Ausgabe sind naturheilkundliche Maßnahmen rund um das 
Nummuläre Ekzem, Trockene Augen und Makuladegeneration so-
wie Ergotherapie und transkutane Vagusnervstimulation. Im Bereich 
Emotion und Psyche geht es um ein Tabuthema: Bereute Mutter-
schaft. Ein polarisierendes Thema ist auch das Impfen. Hier setzen 
wir unsere Serie fort und berichten über den Leidensweg einer Be-
troffenen. In diesem Zusammenhang freuen wir uns auf einen Aus-
tausch mit Ihnen. 

Eine inspirierende Lektüre wünscht 

Ihre 

Anja Nabasik

Liebe Leserinnen, liebe Leser,

          „Wenn man schlafen geht,  

soll man die Sorgen in die Schuhe stecken.“

	 Weisheit aus Schweden
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