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Der andere Blick

Neue Serie: Erginzende Behandlung von

»Volkskrankheiten«. Teil 1 - Schlafstérungen

Solingen (IT). Man schiebt
Schlafstorungen gerne mal auf
Einfliisse wie Stress, Hitze oder
Lirm. Dabei handelt es sich oft-
mals um eine Krankheit, die er-
hebliche Einschrinkungen der
Lebensqualitdt zur Folge hat.

Wer die Tiefschlafphase nicht
erreicht, der ist nicht ausgeruht.
Ruht sich der Korper nicht aus,
so fillt ihm logischerweise jede
Art von Leistung schwerer. Un-
Kopfschmerzen,
Konzentrationsprobleme und
permanente  Erschopfungszu-

wohlsein,

stidnde. in deren Folge man ge-
reizt ist, sind keine Garanten fiir
ein erfiilltes Leben.

Der Weg. um diese Schlafsto-
rungen in den Griff zu bekom-
men. besteht zundchst im Gang
in ein Schlaflabor. Dort werden
Dinge wie Sauerstoffsittigung
und Schiafphasen tiberpriift.
AnschlieBend beurteilt der be-
handelnde Arzt, welche Thera-
pie verordnet wird. »Erstmal
muss klar sein. ob es sich bei-
spielsweise um Schlatapnoe.
Insomnie oder Narkolepsie
handelt. Die Hauptschlafsto-
rung ist heutzutage aber durch
mangelnde Schlafthvgiene be-
dingte, erklirt Hartmut Rent-

meister von der Solinger
Schlatapnoe - Selbsthilfegrup-
pe.

Das weill auch Entspannungs-
therapeutin Karin Erkelenz aus
ihrer Praxis: »Wenn der Korper
zur Ruhe kommt, beginnt sich
das  Gedanken-Karussell zu
drehen. dieses gilt es zu durch-
brechen. z. B. indem man sich
auf die Atmung konzentriert
und eine Atemiibung macht. Ich
sage immer: Der Kérper kann
sich immer nur auf eines kon-
zentrieren. entweder auf die
Gedanken oder die Atmung!

Bei der tiefen Bauchatmung
wird der Parasympathikus (der

Nerv, der fiir die Entspannung
zustindig ist) angeregt und der
Muskeltonus  (Muskelspan-
nung) wird herab gesetzt, die
Atemfrequenz wird reduziert.
der Blutdruck sinkt und der Puls
wird langsamer. die inneren Or-
gane werden mehr durchblu-
tet.«

In der (zumindest zeitweisen)
Ruhe liegt die Kraft. Vor allem
die stressige Lebenstithrung ge-
koppelt mit mangelhafter Ent-
spannung ist immer hiufiger
ausschlaggebend fiir Schlafsto-
rungen, weil Marion Falke: »In
der Traditionellen Chinesischen
Medizin wird das ganz ver-
stindlich dargestellt: Jeden Tag
fungieren zwdlf Meridiane qua-
si als Hauptstraen je zwej
Stunden. um den Kérper mi
Energie zu versorgen. Besteh
in dem groBen Meridiankreis-
lauf ein Ungleichgewicht, sc
werden Menschen mit Schiat
storungen héufig nachts zu be

reich bietet viele priiventive
Moglichkeiten. Zum Beispiel
mit einer Shiatsu-Massage. Je
nach Uhrzeit der néchtlichen
Schlafstérungen werden in ei-
ner Shiatsu Akupressur Massa-
ge unterschiedliche Meridiane
massiert. Mit dieser Technik
werden nicht nur der Riicken.
sondern auch Arme und Beine
angesprochen. Traditionell fin-
det Shiatsu am Boden auf ei-
nem gepolsterten Futon in be-
quemer Kleidung statt.
Wichtig ist eine Anwendungs-
dauer von ca 60 Minuten. Denn
erst nach ca 45 Minuten beginnt
der Kdérper mit der tiefen Ent-
spannung. Erst in diesem Zu-
stand beginnt die eigentliche
Regeneration.«

Auch Hartmut Rentmeister von
der Solinger Schlafapnoe-
Selbsthilfegruppe weiB, dass es
viele Ursachen fiir die Schlafio-
sigkeit gibt, die in immer neuen
Formen auftritt: »Friiher haben

Erschopfung am
Arbeitsplatz: hiiu-

fige Folge von 7
Schlafstorungen. gk

Foto: Archiv

i

stimmten Uhrzeiten wach. Pas.
siert das zwischen | und 3 Uhr|
lasst dies beispielsweise Riick-
schiiisse auf Menschen mit be-
wusster oder unbewusster mus-
den)
enschen

kuldrer Anspannung in
Schultern schliefen.
und 3

dic zwischen 3
nachts wach werden, sind meis
sehr strukturiert und analytisch
Thnen bleibt vor lauter Stress
buchstiblich die Luft zum At
men Der
Entspannungs- und Ma

weg.

thr Pfalzer - Winzer in Hilden

Verkaufsstand auf dem Parkplatz des
Restaurants Paddsstall - Ohligser Weg 21
im Hildener Siiden

Freitag, 371. August 2012 von 10.00-18.30 Uhr
Samstag, 1. September 2012 von 092.00-14.00 Uhr
Verk € i 28. und 29. September
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e Traubensaft, Apfelsaft

= Rot-, Weifl und Rosé-Weine, vallmundig und sortentypisch — ein Genuss!

« Ab dem 31. August Federweifler

o Neue Ernte: Elstar, Gala Royal, Delbarestival

Gehen Sie auf Enfdecker-Tour!

1hr Gaumen sagt lhnen m.
... als tausend Worte von uns!
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Ihr Weingut in der 4. Generation - 67256 Weisenheim am Sand
Michael Schwindi - Telefon 0177-744 76 28
Verkaufsstand: Am ,Paédsstall“- Ohligser Weg 21- 40723 Hilden

wir uns in erster Linie mit
Schiafapnoe befasst. Mittler-
weile kommen Schlafstérungen
hinzu, die aufgrund des Le-
benswandels und des Alterns
der Gesellschaft bedingt sind.
Normalerweise ist bei den mei-
sten diese Krankheiten um eine
dauerhafte Therapie vonnéten.
Daher emptiehlt sich die Selbst-
hilfe. um die Therapie langfri-
stig zu begleiten und immer
iiber den neuesten Stand infor-
miert zu sein«, sagt Hartmut
Rentmeister von der Solinger
Schlafapnoe - Selbsthilfegrup-
e. Infos unter www .schlafap-
oe-solingen.de.

Auch Sport kann - in MaBen -
zur Regulierung der Schlafsts-
uns
Trainerin Iona

rungen beitragen. wie
Nordic-Walkin
Poéllmann erkldrt: Eine Sportart
wie Nordic Walking hat durch
den Einsatz von Stocken einen
hohen Grundumsatz und stei-
gert dadurch den Kalorienver-
brauch. Der Gesundheitssport
wirkt entlastend auf die Gelen-
ke und Wirbelsiiule: sorgt fir
mehr Sauerstoffzufuhr und for-
dert so den Schlaf .«

Marion Falke

Marion Falke (links) war sechs
Jahre lang als Medizinisch
Technische Radiologie-Assi-
stentin (MTR A) tétig. Zudem
arbeitete sie sechs Jahre lang im
medizinisch-technischen Au-
Bendienst. Wihrend der Zeit im
AuBendienst begannen ihre
Ausbildungen in Shiatsu-Aku-
pressur  Massage/Meridian-
Therapie und Avurveda. Mitt-
lerweile praktiziert sie dies seit
elf Jahren.

Von 2002-2004 absolvierte sie
die Ausbildung zur Heilprakti-
kerin.

Bei der Deutschen Gesellschaft
fiir Akupunktur erfolgte dann
die Ausbildung in Energie-Me-
dizin mit Intensiv-Kurs auf Big
Island. Hawaii sowie die A-Di-
plom Akupunktur Priifung.

Seit 2005 nimmt die Dozenten-
Titigkeit immer mehr zu. Hier
sind Priha-Akademie in
Kerpen und Diisseldorf, Physio-
Fortbildung in Jiilich und vor al-
lem die Impulse-Schule in
Wuppertal mit den unterschied-
lichsten Themen zu nennen.

[n diesem Jahr hat Marion Falke
den ersten Shiatsu Grundkurs in
der Heilpraktiker Schule in So-
lingen unterrichtet und verfass-
te diverse Fachartikel.

die

Mehr Sauerstoffzufuhr
und Muskeltraining

NORDIC WALKING
®015233959625
nordicwalking-kurse-treffs.de

Karin Erkelenz

Karin Erkelenz (rechts) war
zehn Jahre lang als Kranken-
schweseter im Klinikum Solin-
gen (Fachbereiche: Innere Me-
dizin. Allgemein-. Unfallchir-
urgie und Onkologie) titig. ar-
beitete in der ambulanten Pfle-
ge und bildete sich zur Ge-
sundheitsberaterin. ganzheitli-
chen Entspannungspiddagogin,
Hypnose- und Wellness-Mas-

seurin weiter.

Abschliisse in erweiterten Ent-
(MAP-
Trainer, Indoor- und Outdoor-
Relax-Trainer.  Selbstwert-
Trainer,  Priifungsvorberei-
tungs-Trainer. autogenes Trai-
ning fiir Kinder). Wechseljah-
re-Beratung. Lach-Yoga.
Freiberuflich ist sie seit 2010
als Mental-Coach titig.

spannungsmethoden
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www.enlima.de

Ruhe und
Entspannung
finden mit
Shiatsu-Akupressur-
Massage

Marion Falke

Focher Str. 80
Tel.: 0212 - 233 26 96

In der Meffert 30 -
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Mit Frennden evlebnisveich Cssen!
Pancho3 ‘ h f{l

42799 Leichlingen

Telefon: 02175/ 166 003 - www.panchos-steakhouse.de

Romantischer Biergarten
. von 18.00 bis 24.00 Uhr
d 18.00 bis 23.00 Uhr - Dienstag Ruhetag




