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Guter Schlaf -
ein unerfullter Traum?

Wer kennt das nicht? Bei der Arbeit kein Ende gefun-
den, einen anstrengenden Tag gehabt und am Abend
noch Probleme gewalzt — schon féllt es schwerer,

in den Schlaf zu finden. Wenn Schlafprobleme und
TagesmuUdigkeit den Alltag bestimmen, kdénnen viele
nur davon traumen, schnell einzuschlafen und erholt
aufzuwachen.

Dabei ist guter Schlaf ein wichtiger Baustein der
psychischen und physischen Gesundheit. Unser
Korper regeneriert im Schlaf, um am néchsten Tag
wieder leistungsfahig zu sein. Gelerntes wird im Ge-
déachtnis gespeichert und Erlebtes verarbeitet. Auch
Immunsystem und Wundheilung sind beeintrachtigt,
wenn wir nicht ausreichend schlafen. Schon eine
einzige schlechte Nacht kann auf die Stimmung, den
Antrieb und die Aufmerksamkeit schlagen. Schlaf-
stérungen beeintrachtigen die Lebensqualitéat und
langfristig auch die Gesundheit.

Wer die inneren und auBeren Faktoren kennt, die

den Schlaf beeinflussen, kann seine Nachtruhe
verbessern. Schlafen Sie gut!

Ihr Orthomol Nemuri night-Team

Einschlafen - oft leichter
gesagt als getan

Beim Schlaf bendtigt der Kérper eine gewisse
Routine. Denn viele Prozesse im Korper, wie z. B.
die Hormonausschittung, folgen einem Rhythmus.
Doch eine stérungsfreie Schlafroutine gelingt den
wenigsten. Die Tage sind schon kompliziert genug,
da winscht man sich fur die erholsame Nacht eine
einfache und schnelle Einschlafhilfe.
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Die Bedeutung von
Melatonin fir unseren
Schlaf

Der 24-stundige Tag-Nacht-Rhythmus wird maB-
geblich von Licht und Dunkelheit beeinflusst. Licht
verursacht Aktivitat und bei Dunkelheit stellt sich
der Organismus auf Schlaf ein.

Am Abend wird der Korper auf natirliche Weise
mude, indem das Schlafhormon Melatonin aus-
geschiittet wird. Dieser Botenstoff gehdrt zu den
Hormonen, die unseren Schlaf-wach-Rhythmus
regulieren. Erst bei Dunkelheit beginnt dieser Pro-
zess, wahrend die Melatonin-Produktion bei Licht
gehemmt wird. Lampen, Bildschirme und andere
Leuchtquellen konnen den nattrlichen Rhythmus
daher erheblich stéren.

Licht und Dunkelheit steuern unsere innere Uhr
Uber das Auge wird die Lichtinformation vom soge-
nannten Nucleus suprachiasmaticus (SCN; Struktur im
Gehirn) zur Zirbeldriise weitergeleitet. Dieses Organ ist
fur die Ausschittung von Melatonin verantwortlich.

SCN

Auge

—_—) Zirbeldruse

(Melatonin)
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Pflanzliche Begleiter ins
Reich der Traume

Melatonin als Beitrag zur Verkirzung der Einschlafzeit
wird im Qrthomol Nemuri night Spray und Direktgra-
nulat mit bewahrten Pflanzenextrakten kombiniert.

Passionsblume

Die immergrine Pflanze mit den spekiakuldren Bllten
ist im tropischen Regenwald Mittel- und Stidamerikas
beheimatet. Ihren Namen verdankt die Passionsblume
Missionaren im damals neu entdeckten Kontinent
Amerika. Diese sahen in der einzigartigen Struktur
der Bllten ein Symbol flir die Passion Christi. Die
Blatter und die Stengel kénnen sowohl frisch als
auch getrocknet verwendet werden.,

Melisse

Die Melisse kommt urspriinglich aus Stdeuropa, ist
aber schon lange in unseren Gérten heimisch gewor-
den. Im Mittelalter wurde sie sogar per Verordnung in
jedem Klostergarten angebaut, da man sie als wertvoll
und unentbehrlich schatzte. Melissenblatter riechen
beim Zerreiben leicht zitronenartig und werden haufig
als Gewlirz verwendet oder als Tee zubereitet.
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Das Orthomol Nemuri night Spray bietet fur alle, die
abends kein Auge zubekommen, eine praktische,
schnelle und unkomplizierte Einschlafhilfe.

Das Spray kombiniert den Botenstoff Melatonin mit
den bewahrten Pflanzenextrakten aus Passions-
blume und Melisse.

Kurz vor dem Zubettgehen wird das Spray mit nur
einem SprihstoB in den Mund gespriht und das
Melatonin kann Uber die Mundschleimhaut schnell
aufgenommen werden und tragt dazu bei, die Ein-
schlafzeit zu verkirzen. Die positive Wirkung stellt
sich bei einer Aufnahme von 1 mg Melatonin kurz
vor dem Schlafengehen ein.

Wann immer Sie eine Einschlafhilfe bendtigen, die
kleine, bruchfeste PET-Flasche ist Gberall sofort griff-
bereit, ob im Badezimmer oder auf dem Nachttisch.

Auf Zucker, Alkohol und Farbstoffe wurde bei der
Rezeptur konsequent verzichtet. AuBerdem ist das
Spray vegan und hat einen angenehmen Pfefferminz-
Geschmack.

Q:{{E

Schneller Einschlafen -
das Direktgranulat mit
1 mg Melatonin

Nach einem langen Tag nur noch ins Bett fallen
und problemlos einschlafen — das funktioniert
auch unterwegs.

Das Qrthomol Nemuri night Direktgranulat bietet
eine praktische und unkomplizierte Einschlafhilfe in
innovativer Darreichungsform. Die verpackten Einzel-
portionen passen perfekt in jedes Reisegepack. Die
Einnahme des schnellaufldsenden Direktgranulats
erfolgt direkt in den Mund ohne Zusatz von Wasser.

Das Direkigranulat kombiniert den Botenstoff
Melatonin mit Passionsblumen- und Melissen-Extrakt.

Melatonin tragt zur Linderung der subjektiven Jetlag-
Empfindung bei. Die positive Wirkung stellt sich bei
einer Aufnahme von mindestens 0,5 mg Melatonin
am ersten Reisetag kurz vor dem Schlafengehen so-
wie an den ersten Tagen nach Ankunft am Zielort ein.
Mit angenehmem Blaubeer-Geschmack verzichtet
die vegane Rezeptur auf den Zusatz von Zucker.

Das
Einschlaf-
Spray und

~ Direktgranulat
mit je 1 mg
Melatonin




Mit diesen Tipps leichter
in den Schlaf finden

Wann und was Sie essen oder trinken,
beeinflusst das Einschlafen

Besser auf belebende Getranke wie Kaffee, Cola
oder schwarzen Tee ab mittags verzichten. Auch
beim Alkohol sollten Sie zurlickhaltend sein. Lieber
friher zu Abend essen als kurz vor dem Schlafen-
gehen. Uppige, schwer verdauliche Mahlzeiten
behindern den Schlaf, aber auch hungrig ins Bett
zu gehen, kann das Einschlafen beeintrachtigen.

Was Sie abends tun, kann das Einschlafen storen
Wenn Sie spat noch Smartphone, Tablet oder
Laptop nutzen oder fernsehen, kann das anregend
wirken, zudem beeintrachtigt das blaue Licht der
Gerate die Produktion des Botenstoffs Melatonin.
Dagegen tragt ein Abendspaziergang positiv zur
Entspannung bei.

Schlafrituale und Schlafrhythmus unterstiitzen
das Einschlafen

Das Schlafzimmer sollte eine Oase der Ruhe und

ein Ort der Geborgenheit sein. Achten Sie auf eine
gute Matratze und dunkeln Sie das Zimmer ab.
Helligkeit kann die Melatoninproduktion und den Tag-
Nacht-Rhythmus stéren. Zudem kénnen Gerausche
den Schlaf beeintrachtigen. RegelmaBig zur gleichen
Zeit ins Bett zu gehen hilft, einen Schlafrhythmus

zu finden.
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Mit Melatonin
als Beitrag zur
Verkiirzung der
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Mit Melatonin
dls Beitrag zur
Verkiirzung der
Einschlafzeit.!

Spray
125 Portionen
1 Spriihstof
je1mg Melat

Weitere Informationen finden
Sie unter www.orthomol.de




O orthomol

Orthomol
pharmazeutische
Vertriebs GmbH

HerzogstraBe 30
40764 Langenfeld
Telefon 02173 9059-0
info@orthomol.de
www.orthomol.de

Bei Fragen helfen wir
gerne weiter.

Bereit. Fiirs Leben.

84513100 05/21 Information flr Verbraucher

RGN NN >



