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(Essen, 10.06.2007) Der Selbsthilfe Ratge-
ber fur den gesunden Schlaf: Ohne Schlaf-
tabletten, dafur mit zahlreichen Tipps aus
der Naturheilkunde, chinesischen Medizin

und Homoopathie.

Rund ein Viertel der Bevdélkerung leidet unter
Problemen mit dem Einschlafen oder Durchschla-
fen. Kein Wunder, dass sich ein Grof3teil der
Menschen ubermudet und unruhig fahlt. Die psy-
chischen Folgen sind Konzentrationsméangel und

Leistungsschwéache. Und auf Dauer wird auch die

Entstehung von Krankheiten beglnstigt: Infekt-

anfalligkeiten und das Risiko fiuir Herz-Kreislauferkrankungen steigen mit schlech-

tem Schlaf und Schlaflosigkeit. Dass der Griff zur Schlaftablette keine dauerhafte

Losung ist, durfte inzwischen bekannt sein. Doch welche Alternativen gibt es? Und

welche sind fur den Einzelnen geeignet?

In ,Schilaf Gut!* erlautert das Autoren-Trio, welche Kdrpervorgdnge im Schlaf ab-
laufen und weshalb Schlaf so wichtig fur uns ist. Es wird erklart, was die Ursachen
fr schlechten Schlaf sind - und wie man fur einen guten Schlaf sorgen kann: mit
zahlreichen MaBnahmen aus Naturheilkunde und Hom&opathie, Empfehlungen aus
der Wissenschaft und Bewéhrtem aus der Praxis. Neu dabei ist eine von Dr. Michael
Elies entwickelte Systematik von ,,Schlafstérungs-Typen“ mit den passenden An-
wendungen aus der Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM), der Hom&opathie

und der Bach-Blutentherapie.
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