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Wo schlagen Sie den Bogen zur Behandlung mit
Tcm?

Fir alle nicht-organischen Schlafstérungen
(mit psychischem oder physiologischem
Hintergrund) betrachte ich TCM als sinnvolle,
erganzende Behandlungsform oder gar als die
Behandlung der 1. Wahl. Das gleiche gilt fiir Pa-
tienten, deren Schlafprobleme auf ihre Schmer-
zen zurlickzufiihren sind.

Wie beurteilen Sie den Erfolg einer TCM-Behand-
lung bei Schlafstérungen?

Bei einer guten Indikationsstellung liegt die
Erfolgsrate nach meinen Erfahrungen bei

83 Prozent, also sehr empfehlenswert. Denn es
ist eine Therapie ohne Nebenwirkungen und
vor allem ohne den Einsatz von Schlafmitteln,
die ein relativ grosses Abhangigkeitspotential
aufweisen.

TCM HORIZONTE

Welche allgemeinen Regeln fiihren zu einem
gesunden Schlaf?

Eine gute Schlafhygiene setzt sich aus verschie-
denen Komponenten zusammen. Schlaf-

rituale gehdren ebenso dazu wie regelmassige
Schlafenszeiten. Alkohol im Ubermass sowie kof-
feinhaltige Getrénke sollten nach 16.00 Uhr ver-
mieden werden. Das Schlafzimmer sollte ruhig
und dunkel sein, eine Zimmertemperatur von
18 Grad ist optimal. Elektronische Gerdte wie TV
und Computer haben im Schlafzimmer nichts
verloren. Patienten mit Schlafproblemen sollten
sich nur fiir Sex und Schlaf im Bett aufhalten.

Fiir eine Abkldrung dieser sowie weiterer
Krankheiten/Beschwerden bieten die Me-
diQi-Zentren Offene Sprechstunden an. In-
formationen erhalten Sie direkt im Zentrum
oder auf der Gratis-Infoline 0800 80 33 66.

Kontakte

MediQi - Das Zentrum fiir Traditionelle
Chinesische Medizin an den Hirslanden
Kliniken

Schachenallee 29 - 5000 Aarau
Telefon 062 823 33 33
aarau@medigi.ch

MediQi - Das Zentrum fiir Traditionelle
Chinesische Medizin in Baden
Béderstrasse 18 - «Zum Schiff»

5400 Baden

Telefon 056 222 30 60
baden@mediqi.ch

MediQi - Das Zentrum fir Traditionelle
Chinesische Medizin in Bad Ragaz
Bartholoméplatz - Postfach 325

7310 Bad Ragaz

Telefon 081 300 46 60
badragaz@mediqi.ch

TCM-Gesundheits-Tipp

Winter — die Zeit, in der das Yin dem Yin zuge-
ordnet ist. Von Bedeutung ist jetzt die Erhal-
tung des Yin und damit die Konservierung der
aktiven und stofflichen Kréfte. In dieser Phase
der Sammlung ist es angebracht, ausreichend
Ruhe zu finden, gentigend zu schlafen und war-
mende, energiereiche Nahrung zu sich zu neh-
men. Der Einfluss von Kélte kann unsere Kréfte
blockieren und hemmen. Aus diesem Grund
empfiehlt die TCM, Dinge zu essen, welche das
Yang stltzen.

Jetzt einkaufen: Hirse, Kohlsorten, Weinbeeren,
Walnuss, Lauch, Fenchel, Kastanien, Gefliigel,
Lamm, Hirsch, Schweinefleisch, Gewtirznelken,
Sternanis, Zimt, Kardamom, Ingwer, schwarze
Sojabohnen, Sesam, Milch, Butter, Rahm, Kase,
Sesamol.

www.medigi.ch: neu und mit
personlichem TCM-Ratgeber

Ab Januar 2009 prasentiert sich Ihnen
www.medigi.ch im neuen Kleid und mit we-
sentlichen, nutzlichen Verbesserungen.

Die Ubersichtliche Gestaltung sowie die
hilfreiche Benutzerfiihrung machen es lhnen
leicht, sich auf den wissenswerten Seiten zu
orientieren. Neben der Tatsache, dass alle
wichtigen Inhalte einfach zu erkennen und
abrufbar sind, profitieren Sie vom neuen Me-
diQi-Ratgeber. Das heisst, Sie kdnnen online
anonym eine Frage stellen und erhalten innert
zwei Arbeitstagen von unseren TCM-Fach-
arzten die Antwort.

Ausserdem beinhaltet die Website alle
wichtigen Details Gber Erstkonsultationen,
Behandlungsmethoden und Indikationen
(Krankheitsbilder/ Beschwerden) mit guten
Behandlungserfolgen.

Leserangebot:

TCM-Krautermischung «Sorgloser
Wanderer» (Xiao Yao Shan)
modifiziert nach Kiindig*

* Ruedi Kiindig, eidg. dipl. Apotheker, Bad Ragaz

Die Krautermischung mit dem poetischen
Namen ist vielseitig einsetzbar. Vor allem
empfiehlt sie Apotheker Ruedi Kiindig aber bei
Schlafstérungen infolge Stress, Ruhelosigkeit,
Nervositat und Angstzustéanden.

Die Mischung wird abends eingenommen und
zeigt nach etwa drei bis fiinf Tagen die erste
Wirkung. Die Einnahme ist weitgehend neben-
wirkungsfrei (kein Abhdngigkeitspotential).
Die oben beschriebene TCM-Krautermischung
kénnen Sie in jedem MediQi-Zentrum zum
Preis von Fr. 19.- beziehen. Sie beinhaltet zehn
Tagesdosen.

Weitere Informationen erhalten Sie unter der
Gratis-Infoline 0800 80 33 66 oder unter
www.mediqi.ch

MediQi - Das Zentrum fir Traditionelle
Chinesische Medizin in Basel
Josefsklinik - Bundesstrasse 1

4054 Basel

Telefon 061 272 20 20
basel@mediqi.ch

MediQi - Das Zentrum fir Traditionelle
Chinesische Medizin an der AndreasKlinik
Rigistrasse 1

6330 Cham

Telefon 04178155 00

cham@medigi.ch

MediQi - Das Zentrum fiir Traditionelle
Chinesische Medizin in Chur
Quaderstrasse 7

7000 Chur

Telefon 081 250 10 60
chur@mediqi.ch

MediQi - Das Zentrum fir Traditionelle
Chinesische Medizin am Spital Sanitas
Medical Center Sanitas - Griitstrasse 55
8802 Kilchberg

Telefon 043810 88 11
kilchberg@mediqi.ch

MediQi - Das Zentrum fiir Traditionelle
Chinesische Medizin in Uster
Wagerenstrasse 1 (beim Spital Uster)
8610 Uster

Telefon 043 466 96 60
uster@mediqi.ch

MediQi - Das Zentrum fiir Traditionelle
Chinesische Medizin an den Hirslanden
Kliniken

Miinchhaldenstrasse 33

8008 Ziirich

Telefon 043 499 10 20
zuerich@mediqi.ch

Medizinische Partner:

Klinik Hirslanden und im Park in Zurich,
Hirslanden Klinik Aarau, AndreasKlinik
Cham, Medizinisches Zentrum Bad Ragaz,
Merian Iselin Spital Basel, Medizinisches
Zentrum gleis d Chur, Spital Uster,
Gesundheitszentrum Sanitas Kilchberg.
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Editorial

Im Wissen um unsere Starken als
fihrender Spezialist fur Traditio-
nelle Chinesische Medizin haben
wir fir die dritte Ausgabe des Me-
diQi-Forums das Thema «Schlaf-
storungen» gewahlt. Wir beleuch-
ten das Thema wie immer sowohl
von der schulmedizinischen Seite
wie aus der Sicht der Traditionel-
len Chinesischen Medizin. In un-
seren Zentren stellen wir die sehr
hohe Erfolgsrate von 83 Prozent
in der Behandlung von Patienten
mit nicht-organisch bedingten
Schlafstérungen fest. Das heisst,
bei Schlafstérungen, die auf eine
psychische oder physiologische
Ursache zuriick zu fiihren sind.

In diesem Bereich empfehlen die
Schulmediziner die Methoden der
TCM als alleinige oder erganzende
Massnahme. Denn sie wirkt, ist
weitgehend nebenwirkungsfrei
und beinhaltet nicht die Gefahr
einer Abhdngigkeit, wie dies bei
pharmazeutischen Schlafmitteln
der Fall sein kann. Von grosser
Bedeutung fiir den Therapieerfolg
und damit die Linderung oder
Heilung der Beschwerden ist
jedoch die genau Abklérung der
Ursachen fiir die Schlaflosigkeit.
Im Namen der neun MediQi-Zen-
tren fir TCM wiinsche ich lhnen
gesunde Impulse durch das neue
MediQi-Forum.

Claudio Merz, Delegierter des
Verwaltungsrates, MediQi AG

MediOiForum
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TCM: wirksame Behandlung
bei Schlafstorungen

Wer kennt sie nicht? Diese nie enden wollenden
Nédchte, in denen man sich unruhig von einer
Seite auf die andere dreht und der Schlaf nicht
kommen will? Oder jene, in denen man zwar
problemlos einschlaft, aber beinahe stiindlich
aus den Traumen schreckt und nur schwer
wieder zuriick in den Schlaf findet? Am Morgen
schaut man dann gerddert in den Spiegel und
wiinscht sich nur eines, es moége bald Abend
und damit Zeit firs Bett sein.

Gelegentliche Schlaflosigkeit kann vorkom-
men und ist nicht weiter schlimm, denn sie
kann vom Kérper kompensiert werden.

Fir an die 30 Prozent Schweizerinnen und
Schweizer ist sie jedoch ein schwer wiegendes
Problem, mit dem sie sich taglich konfron-
tiert sehen. Denn ein erholsamer Schlaf ist
sowohl fiir die Gesundheit wie fiir das per-
sonliche Wohlbefinden und die Leistungs-
fahigkeit unabdingbar. Fallt er weg, macht
sich das relativ schnell bemerkbar. Anhalten-
der Schlafmangel beeinflusst das gesamte
Nervensystem, verdndert die Wahrnehmung,
stort die Sinne und schwécht das Immun-
system. Schlaflosigkeit muss behandelt wer-
den, denn sie gilt auch als Ausléser fiir Blut-
hochdruck, Herzkrankheiten, Magen-Darm-
Erkrankungen sowie psychische Krankheiten
wie zum Beispiel Depressionen.

Schlaflosigkeit hat viele Gesichter

Die Schulmedizin unterscheidet zwischen fol-
genden Formen der Schlaflosigkeit:

« Einschlafprobleme (15 bis 45% der Betroffenen)
« Durchschlafprobleme (20 bis 65%)

+ Friihes morgendliches Erwachen (15 bis 54%)
+ Nicht erholsamer Schlaf: 10%

Auch die Griinde fiir das Auftreten von Schlaflo-

sigkeit sind unterschiedlich. Zum einen handelt

es sich um Probleme, denen eine organische

Stoérung zugrunde liegt. Zu ihnen gehdren unter

anderen:

« Schmerzsyndrome

+ Herz-Kreislauferkrankungen

+ Lungenerkrankungen

« Gastrointestinale Erkrankungen (Magen-
Darm-Erkrankungen)

« Endokrinopathien (Stoffwechselstérungen)

+ Nierenerkrankungen

« Harndrang

« Tinnitus

Die andere Gruppe, welche Schlafprobleme
verursacht, sind die Stérungen mit psychischem
Hintergrund:

+ Nervositat

+ Aufregung

« Stress

» Depressionen
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Weiter zdhlen zu den ebenfalls nicht-organi-
schen Stérungen physiologische Faktoren wie:
« Schichtarbeit (Tag-Nacht-Rhythmus-Stérung)
« Verdanderung der Umgebung

Auch Medikamenteneinfluss, Ubergewicht und
tibermdissiger Alkoholkonsum kénnen zu Schlaf-
stérungen fiihren und miissen bei der Behandlung
berticksichtigt werden.

Zurlick zur Harmonie — zurlick zu gesundem
Schlaf mit TCM

Vor allem bei den zwei letzten Gruppen -
Schlaflosigkeit bei nicht-organischen Stérun-
gen - werden durch die Behandlung mit TCM
bei 83 Prozent aller Behandlungen Erfolge
erzielt.

Aus der Sicht der TCM treten Schlafstérungen
auf, wenn das Yang-Qi (Qi = die Lebensenergie)
nicht zu Yin Gbergehen kann. Zur Erklarung:

die Nacht wird in der TCM dem Yin (passiv,
speichernd) zugeordnet, der Tag ist Yang (aktiv,
Energie versprithend). Demnach wird durch
gesunden Nachtschlaf das Yin aufgebaut, damit
das Yang am ndchsten Tag aktiv sein kann. Es
gilt also auch hier, Yin und Yang in Balance zu
halten.

Die TCM diagnostiziert eine Vielzahl von St6-
rungen des Qi-Flusses und damit eine Stérung
der Balance, welche Schlafprobleme verursa-
chen kénnen:

wenn das Qi im Magenfunktionsbereich nicht
harmonisch verlauft

wenn zuviel Griibeln/Sorgen die Balance zwi-
schen Anstrengung und Entspannung stéren
wenn aufgrund einer Kérperschwache — zum
Beispiel nach einer Erkrankung - das Herz-
Shen (Geist) nicht ausreichend gepflegt ist
wenn infolge Gberschwanglicher Geflihle

das Herzfeuer auf fuinf verschiedene Arten
entfacht wird und es nicht nach unten in den
Nierenfunktionsbereich zu leiten ist

Wie immer liegt der individuellen Behandlung
die exakte Diagnose zugrunde, welche die
Symptome, das Auftreten und die Lebens-
bedingungen des betroffenen Patienten be-

MediQi - das Gbernimmt die Krankenkasse-
Unsere chinesischen TCM-Fachérzte sind EMR-
anerkannt. Das heisst, ihre Leistungen werden
mit einer Zusatzversicherung fiir Komplementar-
medizin von den Krankenkassen anteilsmassig
Ubernommen. Dasselbe gilt fuir die verordnete
Krdutermedizin. Die schulmedizinischen Leis-
tungen werden gemadss den kantonal giltigen
Tarifen TARMED abgerechnet und von den
Krankenkassen gemaéss Grundversicherung
zuriickerstattet.

ricksichtigt. Die Therapie basiert im Wesent-
lichen auf der Akupunktur, von Fall zu

Fall kombiniert mit Moxibustion, Tui Na-Mas-
sage und/ oder chinesischer Krautermedizin.
Akupressur, welche die Patienten bei sich
selber anwenden kdnnen, unterstiitzt die
Behandlung durch den TCM-Facharzt auf
wertvolle Art und Weise. Bei akuten Fal-

len beobachtet man bereits nach ein, zwei
Behandlungen eine Besserung. Im Falle von
chronischen Schlafstérungen benétigt es in
der Regel eine erhdhte Anzahl Sitzungen bis
sich der Erfolg einstellt.

Die flinf, bei MediQi am meisten behandelten
Formen der Schlafstérung sind:

1. «Das Herzklopfen»

Disharmonie zwischen Herz und Niere
Hauptbeschwerden: Schlafstérungen, begleitet
von innerer Unruhe, Vergesslichkeit, Herzklop-
fen, schwache Lenden und Knie.
Therapie-Ansatz*: Die Akupunkturpunkte
Bai-Hui, Nei-Guan und Tai-Xi werden stimu-
liert.

2. «Der bleiférmige Stuhl»

Herz- und Milzfunktionsschwdche
Hauptbeschwerden: Schlafstérungen, begleitet
von Herzklopfen, Vergesslichkeit, Appetitlosig-
keit, Blahungen und bleiférmigem Stuhl.
Therapie-Ansatz*: Die Akupunkturpunkte
Shen-Men, Zun-San-Li und San-Yin-Jiao werden
stimuliert.

3. «Die erhohte Reizbarkeit»

Entfachung des Feuers wegen Leber-Stau
Hauptbeschwerden: Schlafstérungen, begleitet
von erhohter Reizbarkeit, hdufigem Seufzen
und Durst.

Therapie-Ansatz*: Die Akupunkturpunkte Shen-
Men, Feng-Chi, und Tai-Cong werden stimuliert.

4. «Der schwere Kopf»

Stérungen im Kérper durch Schleim und Hitze
Hauptbeschwerden: Schlafstérungen, begleitet
von einem schweren Kopf, Druck auf der Brust
und viel Auswurf.

Therapie-Ansatz*: Die Akupunkturpunkte
Nei-Guan, Zhong-Wan und Feng-Long werden
stimuliert.

5. «Das Vollegefiihl»

Verdauungsproblem und Nahrungsstau
Hauptbeschwerden: Schlafstérungen, begleitet
von einem Vollegefiihl, Bldhungen, Unwohlsein
und Aufstossen.

Therapie-Ansatz*: Die Akupunkturpunkte
Nei-Guan, Zhong-Wan und Zu-San-Li werden
stimuliert.

*Die Therapie wird in jedem Fall individuell auf den
Patienten und das Krankheitsbild angepasst.

Wirksame Selbsthilfe

Schlafstérungen, die tber eine
ldngere Zeit andauern, missen
arztlich untersucht werden. Gegen
gelegentlich auftretende Schwie-
rigkeiten beim Einschlafen sowie
einen geruhsamen Schlaf gibt Frau
Aihua Liu, Professorin fiir TCM und
Leiterin aller MediQi-TCM-Fach-
arzte folgende Tipps:

« abends nicht zu viel und nicht
zu schwer essen;

- leichte korperliche Betdtigung,
etwa ein Abendspaziergang

- regelmassige Schlafenszeiten
einhalten;

- vor dem Schlafengehen weder
Kaffee, noch starken Schwarz-
oder Griintee und auch keinen
Alkohol trinken; lesen Sie dazu
unser Krdutermischungs-Ange-
bot unter TCM Horizonte

« nicht bis unmittelbar vor der
Nachtruhe arbeiten, sich Zeit
nehmen zum Abschalten

« sehr wirkungsvoll ist auch ein
warmes Fussbad, wahrend dem
folgende Akupressurpunkte fir
die Dauer von flnf bis sieben Mi-
nuten massiert werden kdnnen:
Yin-Tang: befindet sich in der
Mitte zwischen den Augen-
brauen.

Shen-Men: befindet sich auf der
Innenseite des Handgelenks
ganz seitlich (Ellenseite) in der
Mulde unterhalb des Handge-
lenks. Shen-Men bedeutet «Das
Tor des Geistes». Durch das Mas-
sieren soll also sprichwértlich
der Geist beruhigt werden.

Frau Professor Dr. Aihua Liu,
Chefdrztin der TCM bei MediQi

Aufgrund der Leserfreundlichkeit
wird im MediQi-Forum weitgehend
die médnnliche Form verwendet.

Schlaf ist zentral, damit der
Mensch im Gleichgewicht bleibt

Im Interview erlautert Dr. med. Mark Dappen
die schulmedizinische Sicht von Schlafst6-
rungen und wo er eine Behandlung mit TCM
empfiehlt. Dr. Dappen ist schulmedizinischer
Leiter des MediQi-Zentrums in Chur. Er

tragt die Facharzttitel Innere Medizin und
Pneumologie, betreibt eine Praxis in Chur
(Medizinisches Zentrum gleis d), arbeitet am
Medizinischen Zentrum in Bad Ragaz und

ist als Konsiliararzt fiir Schlafmedizin am
Kantonsspital Graubiinden tatig.

Herr Dr. Déppen, wieviel Schlaf ist normal und
gesund?

Die Mehrheit aller Leute braucht zwischen
sieben und acht Stunden Schlaf. Das Schlafbe-
durfnis ist jedoch individuell verschieden und
schwankt zwischen vier und elf Stunden. Lang-
fristig ist die personlich benétigte Schlafdauer
zu respektieren, sonst sind Folgeerkrankungen
moglich. Entgegen der landldufigen Meinung
nimmt das Schlafbedirfnis im Erwachsenenal-
ter nur leicht ab.

Was «passiert» eigentlich wéhrend des Schlafes?
In der Tat enthiillten Wissenschaftler den Schlaf
als einen dusserst aktiven Zustand, in dem Teile
des Korpers auf «<Sparflamme» arbeiten, andere
wiederum dusserst aktiv sind. Angepasst an die
Dauer von Tag und Nacht unterliegen viele Kor-
perfunktionen einem etwa 24-stiindigen Rhyth-
mus: zum Beispiel Kérpertemperatur, Hormon-,
Magensaure- und Gallenproduktion. Auch der
Schlaf-Wach-Rhythmus ist beim erwachsenen
Menschen dem Tag-Nacht-Rhythmus angepasst.
Im Schlaf sinken Puls, Atemfrequenz und Blut-
druck, die Gehirnaktivitat verandert sich. Die
Ruhephase verschafft dem Organismus Erholung,
der Mensch sammelt Krafte, das Gehirn verarbei-
tet Erlebtes und ist so fahig, Neues aufzunehmen.

Dann ist es also falsch anzunehmen, man liegt
lediglich regungslos im Bett?

Ganzlich. Es ist auch wichtig zu wissen, dass
der Nachtschlaf in finf verschiedene Stadien
eingeteilt wird.

Der Schlaf beginnt zunédchst mit Leichtschlaf,
Schlafstadien 1 und 2. Nach einer Tiefschlafpha-
se (Schlafstadien 3 und 4) folgt wieder Leicht-
schlaf, der schliesslich in eine circa 20-minitige

Schlafstadium

Wach
REM
[
L
-4
|\

| | | | | | | | |

T T T T T T T T T

0 1 2 3 4 5 6 7 8
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REM-Phase miindet. REM ist die Abkulrzung fiir
«Rapid Eye Movements» (schnelle Augenbe-
wegungen). In dieser Phase erschlaffen samt-
liche Muskeln, nur die Augen bewegen sich
schnell hin und her. Das ist auch der Zeitraum,
in dem sich ein Grossteil der Traume abspielt.
Bemerkenswert ist, dass in der REM-Phase jeder
Mensch trdumt, auch wenn er sich nachher nicht
daran erinnern kann.

Ein solcher Schlafzyklus dauert rund 90 Minu-
ten und wird im Laufe einer Nacht circa vier- bis
funfmal durchlaufen. Dabei wird die Tiefschlaf-
menge mit zunehmender Schlafdauer immer
weniger, die REM-Phasen immer [dnger. Der
ungestorte Ablauf dieses Schemas ist Voraus-
setzung fiir den erholsamen Schlaf. Bei Klein-
kindern betragt der REM-Anteil circa 50 Prozent
und nimmt im Lauf der Zeit ab auf etwa

15-20 Prozent im Erwachsenenalter.

Stunden pro Tag

12 5 10 20 50 90
Wochen Monate Jahre

Borbély et al,, Bist of Sleep, 1998

Wenn Schlafstérungen zur Regel werden, wann ist
der Besuch beim Arzt angezeigt?

Dauern die Schlafprobleme ldnger als sechs Wo-
chen, sollte ein Arzt aufgesucht werden. Denn
bei langer anhaltenden Beschwerden droht die
Sache chronisch zu werden. Man hat festgestellt:
geht man mit der Erwartung von Schlafproble-
men ins Bett, dann treten sie auch ein.

Wie diagnostizieren Sie Schlafstérungen?

Um die Ursachen von Schlafstérungen ausfindig
zu machen, stelle ich fiinf zentrale Fragen:

+ Ein- oder Durchschlafstérung?

« Morgens frith wach?

« Tagesschlafrigkeit?

+ Schnarchen?

+ Medikamente? Alkohol? Nikotin?

Die Beantwortung dieser Fragen liefert mir die
nétigen Informationen fiir das weitere Vorge-
hen. Von wesentlicher Bedeutung ist die Un-
terteilung in organische und nicht-organische
Schlafstérungen. Je nach Fragestellung missen
Zusatzabklarungen wie Laboruntersuchungen
oder sogar eine Abklarung im Schlaflabor
durchgefiihrt werden.

Krautermedizin
beruhigt den Geist

Die chinesische Krautermedizin bil-
det eine zentrale Saule innerhalb
der therapeutischen Verfahren der
Traditionellen Chinesischen Me-
dizin. So auch in der Behandlung
von lang andauernden Schlafstd-
rungen. Grundsétzlich handelt es
sich bei den kontrollierten und -
sowohl betreffend Qualitat und
Sicherheit — hoch stehenden TCM-
Heilmitteln um Krauter, deren
Waurzeln, Rinden, Bliten, Blatter,
Stangel sowie um mineralische,
selten auch tierische Produkte. Die
Mischungen setzen sich in der Re-
gel aus jeweils sechs bis flinfzehn
verschiedenen Stoffen zusammen.
Der Verlauf der Therapie wird vom
TCM-Facharzt genau beobachtet.
Dies, um bei Bedarf die Rezeptur
der verschriebenen Krautermedi-
zin anzupassen. In der Regel stellt
der Patient jedoch eine erste Ver-
besserung des Schlafes bereits
nach fiinf Tagen fest.

Bei harmlosen, gelegentlich auf-
tretenden Schlafstérungen kann
auf eine leicht modifizierte, alt-
bewdhrte Mischung von chine-
sischen Krautern zuriickgegriffen
werden. Auf der Seite Horizonte
finden Sie ein entsprechendes
Krautermischungs-Angebot, das
sich «Sorgloser Wanderer» nennt.
Es handelt sich dabei um ein
Dekokt, einen Sud aus abgekoch-
ten Heilstoffen, der bei Schlaf-
stoérungen, bedingt durch innere
Unruhe unterstiitzend wirkt. Bitte
beachten Sie: die Einnahme dieser
Krautermischung ersetzt weder
genaue Abkldrung noch Therapie
bei hdufig auftretenden oder
ldnger als sechs Wochen andau-
ernden Ein- und Durchschlafsto-
rungen.

Ruedi Kiindig, eidg. dipl. Apotheker



