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Im Vorfeld zum Tag des Schlafes am 21. Juni 2019

Schlafstörungen natürlich angehen

Tipps vom Apothekerverband Rheinland-Pfalz, wie man besser zur Ruhe kommen kann
NEWSMELDUNG MIT O-TON

Anmoderation:
Wer dauerhaft schlecht schläft, wird reizbar, ist gestresst und reagiert langsamer. Betroffene werden durch die fehlende Nachtruhe körperlich und seelisch zermürbt. Langfristige Schlafstörungen können so zu ernsthaften gesundheitlichen Problemen werden. Der Apothekerverband Rheinland-Pfalz erklärt im Vorfeld des deutschlandweiten Tags des Schlafes (am 21. Juni 2019), was man auf natürliche Weise gegen Ein- und Durchschlafstörungen tun kann. Petra Engel-Djabarian (sprich Engel-Dschabarian) vom Apothekerverband Rheinland-Pfalz rät zunächst zu pflanzlichen Wirkstoffen, die als Tee oder auch als natürliche Schlafmittel in einem ersten Schritt helfen können:
O-Ton Petra Engel-Djabarian:
Zum Beispiel mit Baldrian, was beruhigend oder nervöse Unruhe nimmt, oder auch mit Lavendel, um das Gedankenkarussell zu stoppen oder auch die Passionsblume, einfach um ne gewisse Beruhigung zu bekommen und dadurch auch besser einschlafen zu können. Wenn natürlich auch das nicht hilft, muss man teilweise zu chemischen Mitteln greifen. Das ist zum einen – sind das auch manchmal Freiverkäufliche. Da muss man dann aber berücksichtigen, dass man keinesfalls das dauerhaft anwendet und auch bei dauerhaften Schlafstörungen unbedingt den Arzt aufsucht. (0´39´´)
Abmoderation:
Petra Engel-Djabarian aus dem Vorstand des Apothekerverbandes Rheinland-Pfalz mit Tipps, wie Sie Schlafschwierigkeiten kurzfristig angehen können. Und weil´s wichtig ist nochmals: Schlafmittel immer nur kurz nehmen – wenn Ein- oder Durchschlafprobleme länger als eine Woche andauern, muss ein Arzt danach schauen.
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