Gelassenaund wach
durch den Alltag







Nur die Ruhe?

Das Telefon schrillt, das Radio Iduft, StraBenldrm drohnt durch das
geoffnete Fenster. Ihre Kinder wollen Aufmerksamkeit, Ihr Chef
sefzt Sie unter Erfolgsdruck oder die morgige Priifung raubt Ihnen
den letzten Nerv.

Sie sind abgespannt, unruhig, sich Oasen der Ruhe und Ent-
nervos, fahrig, hektisch, Uberreizt.  spannung oder vertrauen Sie auf
Sie stehen unter stdndigem Stress  die positiven Kréifte der Natur.

- wissen nicht mehr, wo Ihnen

der Kopf steht. An Schlaf ist vor In dieser Broschiire erfahren Sie
lauter Anspannung kaum noch mebhr iiber die Ursachen nervés
zu denken. bedingter Beschwerden, und

was Sie fun kénnen, damit Ihre
Das kommt Ihnen bekannt vor? Gesundheit nicht auf der Strecke
Kein Wunder, denn Unruhezu- bleibt.
sténde und nervés bedingte Ein-
schlafstérungen sind typische
Symptome unserer hektischen,
schnelllebigen Zeit. Doch es gibt
Méglichkeiten, dem Stress ent-
gegenzuwirken. Oft reichen
schon kleine Verdnderungen in
der Lebensfuhrung: Schaffen Sie



Innere Unruhe, Nervositdt und Schlafstérungen sind héufig
Reaktionen auf duBere Reize, wobei es sich um ganz alltdgliche
Sinneseindriicke und Informationen handeln kann.

Wenn der Korper Al

In den letzten 200 Jahren ist
die Anzahl der zu verarbeiten-
den Reize durch die Errungen-
schaften des modernen Lebens,
wie starkes Verkehrsaufkom-
men, enorme Medienprdsenz
und L&rm im Allgemeinen, um
das 150-fache gestiegen.
Neben dem Lebenstempo
wdchst auch der Leistungs-
druck in unserer Gesellschaft.
Was zundchst anregend und
mofivierend wirkt, kann auf
Dauer den Organismus
schddigen. Viele Menschen
haben zu oft zu viel zu tun,
Ubernehmen zu viele Aufgaben




Arm séhl'zigt.

gleichzeitig und erleiden da- keine Moglichkeit, die Flut der

durch den Verlust ihres kérper-  Eindrlicke zu verarbeiten. Die

lich-seelischen Gleichgewichts.  Folge ist eine permanente
Anspannung. Jefzt genligen

Aktivit@t setzt Ruhephasen schon minimale Ausléser, um

voraus, in denen wir uns er- genervt, gereizt und Uberfordert

holen und neue Krdfte sammeln  zu reagieren - der Mensch steht

konnen. Beruflicher, schulischer  unter Dauerstress.

und privater Druck sind hdufig

die Ursache daflr, dass diese

Ruhepausen nicht eingehalten

werden konnen oder zu kurz

ausfallen. Auch Schlafstérungen

und langes Gribeln vor dem

Einschlafen sorgen fur Unaus-

geglichenheit. Findet keine

Erholung statt, hat der Kérper



Was genau ist
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eigentlich Stress?

Stress (engl. = Druck) ist
urspringlich ein technischer
Begriff aus der Werkstoffkunde,
der die Formverdnderung eines
Objektes unter Druck beschreibf.
In der Medizin wird der Ausdruck
erst seif ca. 50 Jahren verwen-
det und meint dort den Zustand
besonderer Anspannung, der
durch das Uberschreiten der
psychischen oder physischen
Belastungsgrenze hervorge-
rufen wird. In ihrer Grundaus-
pr@gung ist diese Anspannung
ein ganz natdrlicher und sinn-
voller Vorgang. Denn die Alarm-
reaktion des Korpers dient als
Schutzfunktion des Organismus,

mit dem er Uberforderungen
abzuwehren versucht. Unseren
Vorfahren sicherte er sogar
das Uberleben unter feindlichen
Umweltbedingungen, da er fur
schnelles Reaktionsvermdgen
sorgt. Als Folge von Stress
erh6ht sich der Herzschlag
und die Afmung geht schneller.
Die Muskeln beginnen sich zu
straffen. Der Korper macht
sich bereit, soforf zu handeln.

Ist der Druck nicht zu hoch,
kann der Mensch durch die
gesteigerte Belastung zu
Hochstleistungen angespornt
werden und ein tiefes Gefuhl



der Befriedigung erlangen
(Eustress). Problematisch wird
es erst, wenn die instfinktiven
Verhaltensweisen unverhdltnis-
mdBig stark sind, sehr hdufig
auftreten oder zu lange an-
dauern (Distress).

Dann ndmlich macht Stress
gereizt, nervés, nimmt uns die
Ruhe und raubt uns den wertvol-
len Schlaf.
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Bleiben Sie im ™

Gleichgewicht.

Jeder reagiert anders auf Stress.
Was fir den einen normaler
Alltag ist, kann den anderen
schon vollig aus der Bahn wer-
fen. Was an einem Tag als an-
regend empfunden wird, ist am
ndchsten vielleicht der Tropfen,
der das Fass zum Uberlaufen
bringt. Viele neigen dazu, die
Symptome zu ignorieren. Dann
besteht die Gefahr, dass der
innere Druck regelrecht krank
macht. Stellf man sich bewusst
der Situation und kann die
Stressausldser (Stressoren)
identifizieren, ist der erste Schritt
von der Anspannung zur Ent-
spannung getfan.

Oft liegt hier schon die Lésung:
Problem erkannt, Problem
gebannt.

Gutes Zeitmanagement ist ein
elementarer Faktor zum Vermei-
den von Stress- und Unruhe-
Fallen. Denn ist die Zeit sinnvoll
eingeplant, kann sie effektiver
genutfzt werden, und es bleibt
mehr Raum fir die notwendigen
Ruhepausen. Im Allgemeinen
genugt es schon, die Freizeit und
das Privatleben nicht mit Uberak-
tivitdt zu belasten. Auf den néch-
sten Seiten finden Sie noch
einige Tipps flr mehr Gelassen-
heit und innere Ruhe.



So kommen
Sie zur Ruhe.

Mehr Zeit fiir sich nehmen

Ab und zu nur an sich zu denken
hat nichts mit Egoismus zu fun.
SchlieBen Sie einfach mal die
Tar hinter sich, um allein zu sein.
Oder nehmen Sie in aller Ruhe
ein enfspannendes Bad.

Atmosphdre schaffen

Legen Sie eine CD mit Entspan-
nungsmusik ein und genieBen
Sie die wohltuenden Kldnge.
Auch der angenehme Duft be-
stimmter Aromadle hat eine
beruhigende Wirkung.

Auch mal ,Nein” sagen

Setzen Sie Prioritéten. Uber-
nehmen Sie nur Aufgaben,

die in einem realistischen Zeit-
rahmen zu bewdltigen sind.
Lassen Sie sich nicht auch noch
die Arbeit anderer aufblrden.

Entspannungstechniken
Erlernen Sie eine systematische
Entspannungstechnik wie auto-
genes Training, Yoga oder Qi
Gong. Schon einige Minuten
tdglich kbnnen erstaunlich

viel bewirken.



Korperliche Fitness
Tanken Sie frische Luft! Gehen
Sie regelmd@Big spazieren, jog-
gen oder Fahrrad fahren. Das
bringt Ihren Kreislauf in Schwung,
IGsst Sie abschalten und besser
schlafen.

Einschlafhilfen

Wer gut schldft, wacht entspannt
auf. Vermeiden Sie am Abend
schwere Mahlzeiten, zu viel
Alkohol oder koffeinhaltige Ge-
frénke. Auch ein angenehmes
Ambiente, gute Bellftung und
bequeme Nachtkleidung sorgen
fur erholsamen Schiaf.



In der Wurzel ruht

Baldrian ist eine der Gltesten
und erfolgreichsten Arznei-
pflanzen iiberhaupt.

Seit mehr als 2000 Jahren

wird er als Heilmittel eingesetzt
und schon 500 Jahre vor
unserer Zeitrechnung empfahl
Hippokrates Baldrian aufgrund
seiner beruhigenden und
entkrampfenden Wirkung gegen
Unruhe und Nervositdt.

Hopfen macht miide.

Jeder der Bier trinkt kennt die
schlafférdernde Wirkung von
Hopfen, der das Bier haltbar
macht. Fir die Anwendung als
Beruhigungsmittel ist ein

alkoholisches Getrdnk jedoch
nicht geeignet. Daflr gibt es
Extrakte mit den beruhigenden
Inhaltstoffen des Hopfens flr
die medizinische Anwendung.
Hopfen wird meistens in Kom-
bination mit anderen schlaffor-
dernden Heilpflanzen bei Unruhe
und nervésen Einschlafstérun-
gen eingesetzt.

Auch die gute Vertraglichkeit
dieser Heilpflanzen verdient
besondere Erwdhnung, denn
von unerwunschten Nebenwir-
kungen wurde bisher nichts
berichtet. Von Vorteil ist zudem
die Tatsache, dass Baldrian
tagsUber beruhigt, ohne mude
zu machen. Vor dem Schlafen-
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gehen eingenommen, wirkt er beruhigenden und krampflésen-
nervés bedingfen Einschlafsté-  den Krdffe innere Unruhe positiv
rungen enfgegen und verbessert  beeinflusst und ein Zustand der
gturch die entspannende Wirkung  Enfspannung und Ausgeglichen-
auch die Schlafqualitdt.
gesamt wird durch seine




Natiirlich entspannt
mit Luvased”.

HEXAL verbindet das jahr-
hundertealte Wissen iiber die
Heil-kréifte der Natur mit den
Errungenschaften modernster
pharmazeutischer Technologie.
Mit Luvased® hat HEXAL pflanz-
liche Arzneimittel entwickelt,
die Sie durch die beruhigende
Wirkung des Baldrians dabei
unterstiitzen, lhre innere Ruhe
wiederzufinden.

Luvased®” mono - die pflanzliche
Alternative bei innerer Anspan-
nung, Gereiztheit und nervoser
Unruhe.

Luvased® mono wirkt fagstber

beruhigend ohne die Leistungs-
bereitschaft und das Konzentra-
tionsvermdgen einzuschrénken.

Luvased® mono ist ein hoch
dosiertes Préparat, bei dem
die im Baldrian vorhandenen
Inhaltsstoffe konzentriert und
in eine einnahmefreundliche
Form gebracht werden.

Luvased® Nacht zum Einschlafen
kombiniert die beruhigenden
Eigenschaffen von Baldrian

mit den schlafférdernden
Eigenschaften von Hopfen.



o Luvased [

Luvased® Nacht zum Einschlafen Luvased®

hilft abends bei Ruhelosigkeit ist sehr gut vertrdglich und auch
und Gereiztheit entspannt einzu-  zur Langzeit-Therapie geeignet.
schlafen und am ndchsten Tag

erholt aufzuwachen.



Luvased® mono, iiberzogene Tabletten, Wirkstoff: Baldrianwurzeltrockenexfrakt. Luvased®
Nacht zum Einschlafen, iiberzogene Tabletten, Wirkstoff: Trockenextrakt aus Baldrianwurzel
u. Trockenextrakt aus Hopfenzapfen Anwendungsgebiete: Pflanzliches Arzneimittel zur
Linderung leichter, voriibergehender Unruhezusténde und leichter, voribergehender, nervés
bedingter Einschlafstérungen. Luvased® mono: enthdlt Sucrose. Luvased® Nacht zum
Einschlafen: enthdlt Glucose, Lactose, Sucrose. Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die
Packungsbeilage und fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker! Mat.-Nr.: 2/300766/304667.
Stand: Mdrz 2005/ September 2006 HEXAL AG, 83607 Holzkirchen, hitp://www.hexal.de

Weitere Informationen und Broschiiren im Internet unfer
www.hexal.de, zu weiteren biologischen Produkten
unter www.hexal-natuerlich.de. Broschuren kdnnen Sie
ebenfalls telefonisch bestellen unter 08024,/908-1632.

Art-Nr.: 005814/02 03/2007

Diese Broschure ist ein Servicemittel der HEXAL AG.

HEXAL AG - Industriestr. 25 « 83607 Holzkirchen




