tslieder an. (Foto: Henche)

timmen

“oyer des Bilirgerhauses

Sicher wird der Dirigent wieder
eine ganze Reihe bekannter Ad-
vents- und Weihnachtslieder
auswahlen.

Damit alle Besucher auch text-
sicher mitsingen konnen, werden
dieTexteineigens fiir diesen Abend
zusammengesteliten  Liedheften
abgedruckt. Der Eintritt zum of-
fenen Singen ist frei. (hen)

hen”

en Welle das Einhaus

Nelle mit Tochter Romi sagen ihren

m Einhaus. (Foto: Henche)

schiedet sie sich von ihren Gasten.
Rad~nlan machten <ich Tors-
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Schlafprobleme anpacken

Heilpraktikerin Tanja Vodak informiert

In dieser schnelllebigen Zeit kla-
gen immer mehr Menschen {iber
Schlafstérungen. Tanja Vodak
informiert zu Ein- und Durch-
schlafstérungen aus naturheil-
kundlicher Sicht.

Man sollte beachten, dass al-
tere Menschen einen geringeren
Schlafbedarf haben - oft sind es
nur noch fiinf bis sechs Stunden.
Geht der Betroffene dann noch
friih ins Bett und hat er vielleicht
schon ein Mittagsschlaf gemacht,
ist er um drei oder vier Uhr mor-
gens ausgeschlafen. Das irritiert
ihn dann woméglich, ist aber ei-
gentlich physiologisch und nicht
krankhaft.

Echte Schlafstérungen unter-
scheidet man in Einschlafstérun-
gen, die oft durch innere Unruhe,
Uberforderung oder Angst verur-
sacht werden, und Durchschlaf-
stérungen, hinter denen oft
Krankheiten innerer Organe (Herz,
Schilddriise, Leber, Atemwege)
oder psychiatrische Stdrungen
stecken.

Um derartige Ursachen aufzu-
decken, helfen eine ausfiihrliche
Anamnese, die kérperliche Unter-
suchung, sowie Laboruntersu-
chungen. Einerseits geht es da-
rum, Faktoren zu verandern, wel-
che die Schlafstérung ausldsen
oderverstarken. Dazu gehérenzum
Beispiel  ein  schnarchender
Schiafpartner, Stress oder {ippige
Mahlzeiten am Abend, aber auch
unregelmaBige  Schlafenszeiten
oder spites Zubettgehen.

Andererseits: Rituale wie ein
Abendspaziergang oder kdrperli-
che Aktivitat fordern den Schlaf,
auch eine Tasse Kriutertee kann
helfen.  Entspannungsverfahren
wie progressive Muskelentspan-
nung oder autogenes Training und
frische Luft im Schlafzimmer sind
auBerdem hilfreich.

Wasseranwendungen  kdénnen
das Schiafen férdern, zum Bei-
spiel Knieguss, Dreiviertelbad oder
kaltes Halbbad. Wéhrend sich beim
Dreiviertelbad der Patient etwa 20

Minuten in eine Wanne mit 36 bis
38 Grad Celsius warmem Wasser
legt, ist das Wasser beim kalten
* Halbbad nur 15 bis 18 Grad Cel-

sius warm, muss dafiir aber nur 30
Sekunden angewendet werden.

Baldrian ist wohl das bekann-
teste pflanzliche, schlaffordernde
Mittel. Auch Kombinationen mit
Hopfen und Passionsblume sind
moglich.

Der Lavendel kann bei Unruhe
und Einschlafstdrungen, aber auch
gegen Angstzustdnde eingesetzt
werden. Melisse eignet sich als
Schlaftee bei nervds bedingten
Einschlafstérungen.

Die homdopathisch aufberei-
tete Form von Kaffee wirkt be-
sonders bei Unruhe und Ein-
schiafstérungen. Zusitzlich kén-
nen Akupunktur oder Neuralthe-
rapie gute Dienste leisten,

Auch ,Geldschter Wein" fiir ei-
nen erholsamen Schiaf nach Hil-
degard von Bingen, kann sehr gut
helfen. Ein halbes Glas Wein, bis
zum Siedepunkt erhitzen. Dabei
verlisst der Alkohol den Wein. So-
bald Blischen aufsteigen, einen
Schuss kaltes Wasser dazugeben.
Den Wein vom Herd nehmen und
schluckweise trinken. Das sofl -
laut Hildegard von Bingen - auch
ein hervorragendes Rezept gegen
schlechte Laune sein.

% Kontakt: Tanja Vodak, Heil-
praktikerin, Digt- und Erndh-
rungsberaterin, Mihlweg  2a,
35789 Weilmiinster, @ (01 71)
4 85 87 99. (red)

Eine gute Geschenkidee

Einkaufsgutscheine gibt es in mehreren Staffelungen



