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Erholsamer Schilaf - wesentlich
fur Gesundheit und Wohlbefinden

25 % aller Deutschen beschreiben ihren Schlaf als
schlecht oder sehr schlecht.” Und jeder weiB:
Wer schlecht schléft, ist am folgenden Tag mude,
antriebslos und wenig leistungsfahig.

Erholsamer Schlaf hat wichtige Funktionen

Der Korper braucht ausreichend gesunden Schlaf ftir
seine Erholung — sowohl physisch als auch psychisch.
Denn nur im Schlaf werden die kdrperlichen Funktionen
regeneriert und der Stoffwechsel optimiert.

Erholsamer Schlaf braucht die richtige Dauer
und Abfolge der verschiedenen Schlafphasen
Zwar ist der Schlafbedarf von Mensch zu Mensch und
je nach Alter verschieden, aber die Bedeutung der
Schlafqualitét ist bei jedem gleich. Denn die Schlaf-
qualitat bestimmt in erhebli-
SR T chem MaBe den Erholungs-
effekt. Eine natUrliche Abfolge
und Dauer der verschiedenen
Schlafphasen (Schlafprofil)
ist die wesentliche Voraus-

REM-Phase = Traumphase setzung fir eine hohe Schlaf-
Aufwachphase qualitat.

Schlafstérungen verhindern den Erholungseffekt
Als Schlafstérung bezeichnet man alle Abweichungen
von normalem Schlaf: zum Beispiel, wenn Einschlaf-
storungen den Schlaf zu kurz ausfallen lassen, der
Schlaf zu haufig unterbrochen wird und insgesamt
nicht erholsam ist.

* Wie gut schléft Deutschland — Knappschaft 2016



Ardeydorm® fordert den
erholsamen Schlaf

Ardeydorm® mit dem Wirkstoff Tryptophan

reduziert die Einschlafzeit, onne den Schlaf
ZU erzwingen
verbessert das natlrliche Schlafprofil

macht nicht abhangig

wirkt ohne den Hangover-Effekt, wie er von vielen
Schlafmitteln bekannt ist (d.h. keine stark beeintrach-
tigenden Nachwirkungen am n&chsten Morgen)

in Apotheken erhaltlich

Ardeydorm®hilft bei Schlafstérungen

Damit Sie erholsam schlafen kénnen, bendtigt Ihr
Korper ausreichend Serotonin und Melatonin. Der
Wirkstoff Tryptophan in Ardeydorm® ist eine nattr-
liche Aminoséure. Sie wird im Gehirn in Serotonin
umgewandelt. Beim Abbau von Serotonin wird auch
Melatonin freigesetzt. So verbessert Ardeydorm® das
natUrliche Schlafprofil und

hilft Ihnen, sich gut zu erholen -
flr einen erfolgreichen Tag.

Tryptophan
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Schlafhygiene - gute Tipps fiir
einen erholsamen Schlaf

Unter Schlafhygiene versteht man alle Faktoren, die
gesunden, erholsamen Schlaf férdern. Dazu zahlen
Umfeld, Verhalten und Gewohnheiten. Mit den folgen-
den Tipps kénnen Sie sofort selbst aktiv werden.

. Allgemein gilt

— Stellen Sie lhre innere Uhr: Gehen Sie immer zur
gleichen Zeit ins Bett und stehen Sie immer zur
gleichen Zeit auf — ganz gleich, wie mide Sie sind.

— Verlassen Sie bei Einschlafproblemen das Bett.
Wechseln Sie den Raum und entspannen Sie sich.

— Flhren Sie ein Schlaftagebuch.

. Das Schlafzimmer

— Es sollte ruhig, dunkel und gut gellftet (keine Zug-
luftl) sein. Ebenfalls wichtig sind eine ausreichend
groBBe Bettdecke sowie eine Matratze und ein Kopf-
kissen, die zu Ihren Schlafvorlieben passen. So
gibt es zum Beispiel spezielle Kissen fur Ricken-,
Seiten- und Bauchschlafer.

— Die Raumtemperatur sollte zwischen 14 und 18 Grad
Celsius betragen.

. Vor dem Schlafengehen

— Kommen Sie zur Ruhe: Entspannungsubungen,
Lesen oder Ahnliches hilft. Versuchen Sie, ein per-
sonliches Schlafritual zu entwickeln, zum Beispiel ein
warmes FuBbad vor dem Zubettgehen, denn warme
FlBe sind eine gute Einschlafhilfe.

— Meiden Sie vor dem Schlafengehen Tatigkeiten, far
die Sie groBe Konzentration bendétigen. Auch Com-
puterspiele, Fernsehen im Bett oder das Diskutieren
von Problemen hindern eher am Einschlafen.

— Verzichten Sie auf Rauchen, Alkohol und schwere
Mahlzeiten vor dem Zubettgehen.

. Tagsiiber

— Verbringen Sie viel Zeit mit Aktivitatenim Freien.

— Treiben Sie regelmaBig Sport — aber nicht in den
letzten Stunden vor dem Schlafengehen, da sonst
der Kreislauf zu sehr angeregt wird.

— Verzichten Sie auf ausgedehnten Mittagsschlaf.

— Ab dem Nachmittag sollten Sie auf Energydrinks,
Kaffee oder anregenden Tee verzichten.

Auch wenn diese Tipps allgemeingultig sind, muss
doch jeder Mensch seinen eigenen Leitfaden flr
gesunden Schlaf entwickeln. Denn nur, was Sie aus
sich heraus tun, ist am Ende wirklich erfolgreich.



Startdatum:

Tag

War etwas
AuBergewohnliches?

(Ereignis, spat gegessen,
viel Alkohol 0.A.)

Um wie viel Uhr
sind Sie zu
Bett gegangen?

Wie lange brauchten
Sie ungefahr, um
einzuschlafen?

Sind Sie nachts
aufgewacht?

Um wie viel Uhr
sind Sie morgens
aufgestanden?

Wenn ja,
ein Stichwort

Uhrzeit

Minuten

Wenn ja, wie oft?

Uhrzeit
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Ardeydorm® fiir eine erholsame Nacht

www.ardeypharm.de
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Ardeydorm®. Wirkstoff: Tryptophan.

Anwendungsgebiete: Ardeydorm® fordert die Schiafbereitschaft und erleichtert das Einschlafen
bei Schlafstérungen. Warnhinweise: Packungsbeilage beachten. Nicht iber 25 °C lagern.
Stand: 10.2017.

Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihren Arzt
oder Apotheker.

Ardeypharm GmbH, LoerfeldstraBe 20, 58313 Herdecke,
Telefon 02330 977 677, kontakt@ardeypharm.de

950/64000100/12.18





