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 Die Zeitumstellung läutet wieder die 
kältere Zeit des Jahres ein. Damit Sie 
gut durch den Herbst kommen, habe ich 
Ihnen ein paar Tipps für einen gesunden  
Lebensstil zusammengeschrieben. Erfahren
Sie zudem, wieso Melatonin so wichtig ist 
und wie Sie mittels MusikMedizin Ihren 
Schlaf nachhaltig verbessern können. 

Günther W. Amann-Jennson

Schlafexperte und SAMINA Gründer

DER SCHLAF-GESUND-COACH
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Ausgeschlafen zum Schulbeginn

Damit Schule und auch Lernen Spaß ma-

chen, sollten ein paar Grundvorausset-

zungen beachtet werden. Dazu zählt unter 

anderem ausreichend Schlaf. Denn nur 

wer tatsächlich ausgeschlafen und fit ist, 

ist leistungsfähig. Die Konzentrationsfä-

higkeit untertags ist wesentlich höher, als 

bei Personen die wenig geschlafen haben. 

Das Gleiche gilt auch für die Schule. Eine 

durchwachte Nacht hält Schulkinder von 

ihrer Leistungs- und Konzentrationsfähig-

keit ab. 

Im Schlaf lernen 
Klingt einfach, ist einfach. Schlaf spielt 

eine wichtige Rolle in Bezug auf die Ge-

dächtniskonsolidierung. Konkret bedeutet 

dies, das Gehirn räumt auf und unter-

scheidet zwischen Erlebtem und Erlern-

tem mit hoher Relevanz und unwichtigen 

Erinnerungen. Erlerntes das von Relevanz 

ist, wird ins Langzeitgedächtnis integriert. 

Erlebtes von niedriger Relevanz hingegen 

„entsorgt“. Die Wissenschaft hat über die 

letzten Jahre drei wesentliche Mechanis-

men identifiziert, welche sich im Schlaf 

abspielen:

Das Gehirn hat eine „Replay“-Funktion. 

Darunter versteht man, dass durch die 

Reaktivierung bestimmter Nervenzellen, 

manche Gedächtnisinhalte wiederholt 

werden. Erinnerungen werden dadurch 

gefestigt. 

Das Gehirn differenziert auch automa-

tisch zwischen wichtigen und unwichtigen  

Informationen. Nicht alle Eindrücke, die 

wir über den Tag sammeln, werden als 

wichtig eingestuft.

Informationen, die es ins Langzeitge-

dächtnis schaffen, werden vom Gehirn 

mit anderen Erinnerungen verknüpft. So 

erweitert sich der Wissensschatz.

Zusammengefasst bedeutet dies, dass un-

ser Gehirn auch im Schlaf lernt. Untertags 

vergessen wir bis zu 30 % der neu gelern-

ten Fakten. Im Gegensatz zum Schlaf. In 

dieser Zeit gewinnen wir teilweise sogar 

bis zu 3 % dazu. Beispielsweise beim mo-

torischen Lernen wie von Sportsequen-

zen. Wer vor dem Schlafengehen übt und 

danach schläft, erhält einen regelrechten 

Lerneffekt-Boost. Die „Replay-Funktion“ 

integriert die neu gelernten Abläufe bzw. 

Wissen. Deshalb empfiehlt es sich auch 

wichtige Inhalte vor dem Schlafengehen 

nochmals zu wiederholen. 

Die Komplexität 
des menschlichen Gehirns
Im Bereich des Hippocampus besitzt 

das menschliche Gehirn einen temporä-

ren Speicher, der als Zwischenspeicher 

fungiert. Aktuelle Sinneseindrücke bzw. 

Informationen werden dort zwischen-

gespeichert und während des Schlafes 

aussortiert, da dieser nur über begrenzt 

Kapazität verfügt. Nach welchem Schema 

das Gehirn Informationen aussortiert, ist 

noch nicht abschließend erhoben. Be-

wusste Entscheidungen beeinflussen al-

lerdings die Aussortierung. 

Die Erinnerungskonsolidierung in den ein-

zelnen Schlafphasen ist abhängig von der 

Art der Information. Emotionen und Fakten 

beispielsweise werden überwiegend im 

Tiefschlaf während der ersten Nachthälfte 

gespeichert. Die Festigung motorischer 

Fähigkeiten passiert hingegen hauptsäch-

lich im REM Schlaf in der zweiten Hälfte 

der Nacht.

Viele Kinder warten schon wieder gespannt auf den Schulbeginn. Aber nicht nur Schüler, sondern auch viele 
Eltern freuen sich nach den langen Sommerferien auf den Schulstart im Herbst. 

Wer hat an der Uhr gedreht …

Wenn die innere Uhr aus 
dem Takt gerät 
Jeder Mensch folgt einem individuellen 

zirkadianem Rhythmus. Dieser unterstützt 

den Organismus sich jeden Tag wieder 

aufs Neue auf wiederkehrende Prozesse 

und Phänomene einzustellen. Der Rhyth-

mus steuert dabei die Herzfrequenz, den 

Schlaf-Wach-Rhythmus aber auch die 

Körpertemperatur oder den Blutdruck. 

Auch die Ausschüttung der Hormone wird 

dadurch beeinflusst. Wird der zirkadiane 

Rhythmus nun gestört, gerät die innere 

Uhr aus dem Takt. 

Der Wechsel von Licht und Dunkelheit 

spielt bei der Steuerung des zirkadianem 

Rhythmus eine zentrale Rolle. Die Sero-

tonin- sowie die Melatonin-Ausschüttung 

wird durch den natürlichen Wechsel von 

Tag und Nacht gesteuert. Melatonin, auch 

bekannt als Schlafhormon, bedarf der 

Dunkelheit. Mit Tagesanbruch fährt der 

Körper die Melatonin-Ausschüttung auto-

matisch wieder zurück. Jedoch kann be-

reits eine kleine Änderung, in diesem Fall 

die Zeitumstellung, eine Verschiebung des 

natürlichen Rhythmus zur Folge haben. 

Welche Auswirkungen 
können entstehen?
Die Folgen einer Zeitumstellung werden 

nicht von jeder Person gleich empfunden. 

Sensible Menschen spüren die Auswirkun-

gen wesentlich ausgeprägter und leiden 

verstärkt unter Schlafstörungen, Schlaf-

mangel, einem unausgeglichenen Hor-

monhaushalt oder Herzbeschwerden.

Ebenso können eine depressive Verstim-

mung, Gereiztheit, Konzentrationsschwä-

che aber auch Verdauungsprobleme als 

Folgen der Zeitumstellung auftreten. Egal 

ob Schlaf-Wach-Rhythmus, Stoffwechsel, 

Verdauung oder Hormonhaushalt – alle 

müssen sich innerhalb von kürzester Zeit 

an die neue Zeitsituation anpassen und 

können darunter leiden. 

Durch das verschobene Zeitgefühl fällt 

die Umstellung besonders Frühaufstehern 

schwer. Sie werden folglich am Abend 

eine Stunde früher müde, erwachen  

jedoch auch morgens eine Stunde früher. 

Also quasi ein kleiner Mini-Jet-Lag für den 

Körper. 

Selbst wenn die Beschwerden nicht  

lebensbedrohlich sind, nervig können sie 

allemal sein. Um den Symptomen entge-

genzuwirken, sind für Betroffene folgende 

Tipps ratsam:

Gehen Sie bereits an den Abenden vor 

der Zeitumstellung etwas später ins Bett 

als wie gewohnt. Verlegen Sie auch das 

Abendbrot ein wenig nach hinten – zehn  

Minuten reichen aus. Leicht verdauliche 

Kost unterstützt zudem den Umstellungs-

prozess und entlastet den Verdauungs-

trakt.

Verbringen Sie tagsüber Zeit im Freien. 

Auch blauhaltiges Kunstlicht am späteren 

Nachmittag kann Frühaufstehern die Um-

stellung erleichtern. Es hält munter. Dies 

ist auch der Grund, wieso man jedoch 

abends im Bett nicht bei blauhaltigem 

Licht lesen sollte. 

Natürliche Kräuter wie Baldrian oder Me-

lisse fördern das Ein- und Durchschlafen. 

Sie entfalten eine beruhigende Wirkung 

auf den Körper.

Ebenfalls kann ein warmes Bad für die  

nötige Entspannung und als gutes 

Abendritual dienen. 

Aufputschende Getränke, wie Kaffee, 

Alkohol oder Cola sollten in der Phase 

der Zeitumstellung ab nachmittags nicht 

mehr konsumiert werden. 

Gewöhnen Sie Ihren Körper schrittweise 

an die neue Zeit. Sollten Sie morgens 

zu früh erwachen, so müssen Sie nicht 

zwingend liegen bleiben. Morgenstunden 

bieten sich ideal für Sport an. Oder berei-

ten Sie sich ein leckeres und gesundes 

Frühstück vor.

Am 29. Oktober ist es wieder einmal so weit, die Uhren werden auf die 
„Normalzeit“, also Winterzeit, zurückgestellt. Einmal an der Uhr gedreht 
und schon erscheint die neue Zeit. Meist hat eine Zeitumstellung jedoch 
weitreichende Konsequenzen für die innere Uhr und den Schlaf-Wach-
Rhythmus. 

Tipps für eine leichtere 
Anpassung an die Winterzeit
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BEWUSST arbeiten – leben – genießen

Auf lange Sicht gesehen, kann diesem 

Druck fast niemand gewachsen sein. 

Nicht selten führt diese stressige Lebens-

weise zu Schlafmangel, Depressionen 

oder auch einem Burnout. Beispielswei-

se haben rund 86 % der Deutschen das 

Gefühl, dass sie heute „schnelllebiger le-

ben“, als wie noch vor zehn Jahren. 

Der „Slow-Trend“ 
Mit dem „Slow-Trend“ wurde ein Ge-

genpart zu der schnellen Lebensweise 

geschaffen – egal ob bei Slow-Food, 

Slow-City, Slow-Travel oder Slow-Busi-

ness. Denn Zeit und die dazugehörige 

Achtsamkeit ist in Vergessenheit geraten. 

Zeit gilt als das Luxusgut der Zukunft. Die 

Herausforderung besteht darin, die Zeit 

sinnvoll zu nutzen, effizient arbeiten zu 

können und trotzdem genügend Ruhepau-

sen zu schaffen. Immer mehr Menschen 

springen nun auf den „Slow“-Zug auf. So 

ist der Manager mit der Yoga-Matte auf 

dem Rücken keine Seltenheit mehr - vor 

allem nicht in großen Städten. Und gilt 

als Sinnbild für eine ausgeglichene Work- 

Life-Balance. 

Energie-Tankstelle „Schlaf“
Der Wunsch nach Entschleunigung, Aus-

gleich und einem bewussten Lebensstil 

gewinnt immer mehr an Bedeutung. Re-

generation und Erholung rücken wieder 

in den Fokus. Das beinhaltet auch den 

gesunden Schlaf. Regeneration im Schlaf 

hat nichts mit Faulheit zu tun, sondern 

mit neuen Lebensenergien tanken. Der 

Körper gewinnt die Möglichkeit im Schlaf 

seine Energiespeicher zu füllen, kleinere 

körperliche Blessuren zu regenerieren 

und Erlebtes zu verarbeiten. 

Gönnen Sie daher Ihrem Körper die nö-

tige Ruhe. Gestalten Sie Ihr Schlafzim-

mer zu einem Wohlfühlort. Statten Sie es 

nach den Prinzipien des Bioenergetischen 

Schlafes® aus und nutzen Sie die Kraft 

der Natur. Sorgen Sie für eine bewusste 

Trennung von Büro und Schlafraum. Elek-

trische Geräte wie Smartphones, Tablets 

oder Laptops mindern die Schlafqualität 

und haben daher nichts in Ihrem Schlaf-

zimmer verloren. Genießen Sie stattdes-

sen besser eine gute Lektüre oder be-

wusst Zeit mit Ihrem Partner. 

Denn, nur wer nachts tatsächlich erholt 

schläft, kann tagsüber sein Maximum 

leisten. Schalten Sie auch bewusst Ihren 

Geist ab. Yoga-Übungen und Autogenes 

Training helfen Ihnen dabei. Eine achtsa-

me Lebensweise fördert darüber hinaus 

die emotionale Intelligenz und schafft 

ausreichend Raum für Kreativität und 

Konzentration. 

3 Tipps für einen 
bewussten Lebensstil
Wie man sich bettet, so schläft man.  

Synthetische Materialien lassen Sie 

schnell einmal schwitzen. Die Schlafquali-

tät leidet darunter. Nicht selten resultieren 

daraus Gereiztheit, Stimmungsschwan-

kungen oder Schlafmangel. Natürliche 

Materialien hingegen unterstützen den 

gesunden Schlaf.  

Wer rastet, der rostet. Bauen Sie daher 

genügend Bewegung in Ihren Alltag ein. 

Die Morgenstunden bieten sich am bes-

ten für sportliche Aktivitäten an. Zu später 

Stunde hingegen empfiehlt es sich auf 

auspowernde Sportarten zu verzichten. 

Ihr Körper benötigt Ruhe um sich auf die 

Nacht vorbereiten zu können. 

Vitaminreich und ausgewogen durch 

das Leben. Eine vitaminreiche Ernährung 

versorgt Ihren Körper nicht nur mit den 

nötigen Vitaminen und Mineralstoffen, 

sondern stärkt auch Ihr Immunsystem. 

Achten Sie daher bewusst darauf was Sie 

essen. 

„Schneller, höher, weiter“ – lange galt dies als das ultimative Credo. Sowohl im Job als auch in der Freizeit. Ohne 
Wachstum, kein Fortschritt. Kein Fortschritt, kein Erfolg. Die Folgen daraus, ein 24 Stunden Büro, eine ständige 
Erreichbarkeit und ein enormer Belastungs- sowie Leistungsdruck. 

Tipps gegen den Herbst-Blues

Wenn der Körper 
„Winterschlaf“ hält
Wie auch die Natur benötigt unsere Kör-

per während der dunkleren Jahreszeit 

mehr Ruhe und Schlaf. Die kürzeren Tage 

führen dazu, dass die Zirbeldrüse mehr 

Melatonin produziert als im Sommer.  

Serotonin wird hingegen in verminderten 

Mengen ausgeschüttet. Das Schlafhor-

mon Melatonin macht müde und schläf-

rig. Antriebslosigkeit, Müdigkeit oder auch 

depressive Stimmungen sind keine Sel-

tenheit. Umso wichtiger ist es daher, dass 

wir unserem Körper und Geist geben, was 

sie brauchen. Nämlich genügend und vor 

allem erholsamen Schlaf. 

Denn Schlafmangel senkt nicht nur das 

Gemüt, sondern verstärkt auch Depres-

sionen. Achten Sie deshalb auf die Sig-

nale Ihres Körpers und gönnen Sie ihm 

Zeit sowie Schlaf. Zelebrieren Sie den 

Herbst, anstatt dass Sie Trübsal blasen. 

Machen Sie Ihr Schlafzimmer zu einer 

Wohlfühl-Oase. Natürliche Materialien, 

wie Schafschurwolle unterstützen dabei 

das optimale Bettklima. 

Schluss mit Trübsal blasen – 
5 Tipps gegen den Herbst-Blues:
Sie haben die Wahl: Sie können sich vom 

Herbst-Blues treiben lassen oder die 

schönen Seiten des Herbstes genießen 

und sich auf die kuschelige Zeit freuen. 

Raus an die frische Luft: Haben Sie schon 

einmal ein Herbst-Spaziergang durch ein 

buntes Blättermeer gemacht? Nutzen Sie 

das Tageslicht und versuchen Sie täglich 

mindestens eine halbe Stunde im Hel-

len zu verbringen. Lassen Sie sich den 

kalten Herbstwind um die Nase wehen 

und genießen Sie die farbenprächtige 

Herbst-Landschaft. 

Farbrausch: Farbe beeinflusst die Laune. 

Nutzen Sie daher diese Kraft und gestal-

ten Sie Ihren Alltag bunt. Ein leuchten-

des Orange oder Gelb sorgt für gute 

Stimmung. Rot und Violett beleben die 

Sinne. Setzen Sie Farbakzente – egal ob 

bei Kleidung oder Einrichtung. Wichtig 

ist nur, Sie sollten sich auch tatsäch-

lich wohlfühlen. Ein Obstkorb, gefüllt mit  

Zitrusfrüchten, eignet sich nicht nur als 

farbenfrohe Dekoration. Die Zitrusfrüchte 

bieten auch jede Menge Vitamin C und 

stärken das Immunsystem. 

Musik gegen Depressionen: Hören 

Sie tagsüber Ihre Lieblingsmusik. Mu-

sik zählt als Balsam für die Seele. Sie 

lässt uns träumen und abschalten.

Auch nachts kann sie als verlässlicher 

Wegbegleiter dienen. Mit dem SAMINA  

Soundlife Sleep System® haben wir 

so einen Wegbegleiter kreiert. Eigens  

dafür komponierte Klangreihen beruhigen 

Körper und Geist und lassen Sie erholt 

schlafen. Die Musik wird über einen spe-

ziellen Zirbenplayer abgespielt, welcher 

mit einem SAMINA Soundkissen verbun-

den ist. Dabei wurden sämtliche elektro- 

biologischen sowie schlafbiologischen 

Faktoren berücksichtigt. 

Richtige Ernährung: Sorgen Sie mit der 

richtigen Ernährung für genügend Energie 

und Power. Stärken Sie Ihre Abwehrkräfte 

mit Vitaminen. Obst und Gemüse bieten 

sich hier besonders gut an. Gesunde Koh-

lenhydrate, wie Nüsse, Vollkornprodukte 

oder Bananen, liefern genügend Energie 

und bringen Sie gut durch den Tag. Fisch 

regt Ihren Zellstoffwechsel an und wirkt 

wie ein Energie-Booster für Ihren Körper. 

Aromatische Gewürze, wie Zimt, Chili oder 

Kardamom, lassen Sie nicht nur von fer-

nen Ländern träumen, sondern sorgen 

auch für eine innere Wärme.  

Soziales Netzwerk: Gehen Sie aus, tref-

fen Sie sich mit Freunden. Egal ob im Kaf-

feehaus, im Kino oder beim gemütlichen 

Abendessen. Gemeinsam lässt sich der 

Herbst schöner zelebrieren.

Gerade eben war noch Sommer: laue Abende, sonnige Tage und warme Temperaturen. Doch mit dem Herbst 
kommen der Nebel, kältere Temperaturen, weniger Sonnenstunden und auch der Herbst-Blues. Der graue Him-
mel drückt auf die Stimmung, weniger Serotonin macht uns müde, das Aufstehen fällt uns meist schwerer. 
Fehlendes Licht gilt als häufige Ursache für Depressionen.
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Melatonin - das Hormon der Nacht 

Produktion von Melatonin
Alfred Lewy (Psychiater) konnte 1981 

nachweisen, dass Lichteinflüsse die Me-

latonin-Produktion negativ beeinflussen. 

Lichtimpulse die vor dem Auge auftreten, 

hemmen dabei die Hormon-Produktion, 

welche vorwiegend in der Zirbeldrüse statt-

findet. Blaulicht, beispielsweise bei Smart-

phones, Tablets, TV-Geräten oder anderen 

elektronischen Geräten, hemmt ebenfalls 

die Produktion und verzögert diese. Wäh-

rend des Tages wird Melatonin auch in 

kleinen Mengen im Verdauungstrakt, der 

Netzhaut, im Rückenmark und den Eierstö-

cken produziert. Allerdings nur mit lokalem 

Effekt. 

Wirkung von Melatonin
Melatonin dient als Taktgeber für Ruhe-

zeiten, aber auch als Signalgeber für die 

Freisetzung anderer tagesrhythmischer 

Hormone. Darüber hinaus verfügt das 

Schlafhormon über zellschützende Effek- 

te, stärkt das Immunsystem, senkt die 

Cholesterin-Werte sowie den Blutdruck. 

Es reduziert Symptome neuropsychischer 

Krankheiten aber auch Migräne-Attacken. 

Melatonin regelt Schmerzsignale, reguliert 

die Ausschüttung von Insulin sowie der 

Lichtmenge und schützt vor oxidativen 

Schäden. Es lindert Nebenwirkungen bei 

Krebsbehandlungen und hemmt das Tu-

morwachstum. Es fördert zudem die em-

bryonale Entwicklung sowie die Qualität der 

Eizellen. Nicht selten wird es daher auch 

als „Tausendsassa“ bzw. als „Schweizer-

messer unter den Hormonen“ bezeichnet. 

Melatonin als freier 
Radikale-Fänger
Das Schlafhormon gilt als effektiver Fän-

ger für freie Radikale und als starkes An-

tioxidans. Dabei kann jede Zelle des Kör-

pers durch Melatonin geschützt werden. 

Während des Schlafes schützt es so auch 

Entdeckt wurde Melatonin 1958 vom Dermatologe Aaron Lerner, als dieser die Hautbleichung von Amphibien 
untersuchte. Der Name setzt sich dabei aus dem Pigmentstoff Melanin sowie Serotonin zusammen. Melatonin 
wird auch als Schlafhormon bezeichnet, da es vorwiegend während der Dunkelheit produziert wird. Allerdings 
hat es wesentlich mehr Potential, als lediglich Signalgeber für das Zubettgehen zu sein. 

Vitamin D – das „Sonnenvitamin“

Das „Sonnenvitamin“ D
Für den Menschen spielt das natürliche 

Tages- und Sonnenlicht eine wichtige 

Rolle. Wir brauchen Sonnenlicht nicht nur 

zur Serotonin-Produktion, sondern auch 

zur Produktion von Vitamin D. Was jedoch 

viele nicht wissen, der menschliche Körper 

kann nur dann ungehindert Sonnenlicht 

aufnehmen, wenn die Haut „ungeschützt“ 

ist. Das heißt frei von Sonnencremen. In 

den letzten Jahren wurden wir jedoch ver-

stärkt vor Sonnenstrahlung gewarnt. 

Es stimmen tatsächlich beide Aussagen. 

Allerdings reichen bereits 10 bis 15 Minu-

ten pures Sonnenlicht um die Mittagszeit 

herum aus, damit wir unsere Vitamin D 

Speicher füllen können. Übermäßiges und 

vor allem ungeschütztes Sonnenbaden 

schadet jedoch der Haut und sollte daher 

vermieden werden. 

Wirkung von Vitamin D
Bei Vitamin D handelt es sich eigentlich um 

die Vorstufe eines Hormons. Es hat großen 

Einfluss auf unser Wohlbefinden und un-

sere Gesundheit. Beispielsweise steuert 

Vitamin D den Kalziumhaushalt. Ebenso 

die Mineralisation der Knochen sowie die 

Muskelstärke. Durch seine fettlöslichen 

Eigenschaften kann es gut im Fettgewebe 

gespeichert werden.

Der menschliche Organismus stellt Vita-

min D Großteils in Eigensynthese dar. Zwar 

können wir auch über die Nahrung Vitamin 

D aufnehmen, jedoch nicht in den erfor-

derlichen Mengen. Durch die dunklen Win-

termonate funktioniert die Eigenproduktion 

nur in beschränktem Ausmaß. Lediglich 

von März bis Oktober ist es unserem Kör-

per möglich, die nötige Menge an Vitamin 

D selbst zu produzieren. Dies ist auch 

mitunter ein Grund, wieso in Mitteleuropa 

besonders im Winter ein Vitamin D Mangel 

vorherrscht. Vor allem ältere Menschen 

sind stark davon betroffen. 

Neben dem Knochenaufbau trägt Vitamin 

D auch zur Stärkung des Immunsystems 

bei und wird als Therapiemaßnahme zur 

Behandlung verschiedenster Erkrankun-

gen eingesetzt. Das Sonnenvitamin regt 

unter anderem die Entstehung von Ab-

wehrzellen an. Es ermöglicht gleichzeitig 

auch eine gesunde Zellentwicklung der 

verschiedenen Gewebearten. 

Vitamin D Mangel ist messbar
Personen die sich zu wenig im Freien 

aufhalten und darüber hinaus ungünstig 

ernähren, erhöhen die Wahrscheinlichkeit 

eines Vitamin D Mangels. Ebenso kön-

nen Erkrankungen der Niere, Leber aber 

auch des Dünndarms zu einem Vitamin 

D Mangel führen. Auch die Einnahme von 

bestimmten Medikamenten können die 

Aufnahme von Vitamin D hemmen. Mit-

tels Bluttest lässt sich feststellen, ob eine 

Mangelerscheinung vorliegt. Dabei werden 

im Blutserum die Vitaminbestandteile ge-

messen. 

Vitamin D in Nahrung
Lebensmittel mit tierischem Ursprungs 

sind gute Vitamin D Lieferanten, im Spezi-

ellen Fisch. Aber auch Avocado und Eigelb 

enthalten Vitamin D. In geringen Mengen 

kommt Vitamin auch in Pilzen sowie Milch-

produkten vor. Kaffee oder Tee hingegen 

enthalten kein Vitamin D. 

Die kältere Jahreszeit bedeutet auch gleichzeitig weniger lange Tage und mehr Dunkelheit. Das schlägt so man-
chen auf die Stimmung. Doch was hat dies mit Vitamin D zu tun und warum ist dieses für den menschlichen 
Körper so wichtig? 

das Gehirn vor möglichen Nervenzellschä-

digungen (z.B. Demenz). Jedoch ist bei 

älteren Menschen von Natur aus der Me-

latonin-Spiegel niedriger, als bei jüngeren 

Personen, was wiederum der Zusammen-

hang von Schlafstörungen und Alter erklärt. 

Allerdings sind durch einen unregelmä-

ßigen oder verschobenen Schlaf-Wach-

Rhythmus auch immer mehr jüngere Men-

schen von Schlafstörungen betroffen. 

Ein Grund hierfür ist die steigende Licht-

verschmutzung. Das heißt die völlige Dun-

kelheit fehlt – vor allem in Großstädten. 

Leuchtreklamen, Straßenbeleuchtungen, 

Flutlichtanlagen – sie alle führen zu einer 

gehemmten Melatonin-Produktion und las-

sen uns in einer Art „Hochsommer-Modus“ 

leben. Sechs Stunden völlige Dunkelheit 

pro Nacht gelten in Großstädten eher als 

Ausnahme. 

Gegen 23 Uhr erreicht die Melatonin-Pro-

duktion ihre Höchstwerte. Dabei steigt der 

Wert, im Vergleich zum Tag, um das Acht-

fache. Jede Minute, die wir am Abend nun 

länger künstlichen Lichtquellen ausgesetzt 

sind, trägt dazu bei, dass sich der natür-

liche Schlaf-Wach-Rhythmus verschiebt. 

Dabei würde genau dieser als eine der 

besten Präventionsmaßnahmen gegen 

Krankheiten dienen. 



Besser schlafen mit Musik 
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Gegen Abgabe dieses Gutscheines erhalten Sie eine individuelle Schlaf-Gesund-Beratung sowie ein 

hochwertiges SAMINA Schafschurwollkissen 40 x 40 cm geschenkt. Schauen Sie bei uns herein und 

erfahren Sie mehr über den gesunden SAMINA Schlaf als natürlichste Quelle für mehr Lebensenergie.

*Gutschein gültig bis 31. Oktober 2017 - einlösbar in allen SAMINA Filialen in DE, AT und CH
SAMINA Filialen in Ihrer Nähe: www.samina.com

Pro Person ist nur ein Gutschein einlösbar. Keine Barablöse möglich. Nur solange der Vorrat reicht.

Ihr persönlicher 

Schlaf-Gesund-Gutschein

Exklusiv

Für Sie

IIn Europa ist im Durchschnitt bereits jede vierte Person von Schlafstörungen betroffen – mit teils gravieren-
den Auswirkungen. Neben der Gesundheit leidet auch die Leistungs-, Reaktions- sowie Konzentrationsfähig-
keit. Häufig treten Stresssymptome, gefolgt von psychischen Beschwerden auf. Man fühlt sich müde, schlecht 
gelaunt und ist leichter reizbar. 

Ursachen für Schlafstörungen
Seelische Probleme, körperliche Be-

schwerden, ein übermäßiger Konsum von 

aufputschenden Getränken oder Neben-

wirkungen durch Medikamente können 

Gründe für Schlafstörungen sein. Auch 

Schichtarbeit bringt den natürlichen Schlaf-

Wach-Rhythmus aus dem Takt. Ebenso 

eine unzureichende Bettausstattung. Eine  

unbequeme Matratze mindert nicht nur 

die Schlafqualität, sie führt meist auch 

zu einem häufigeren Aufwachen wäh-

rend der Nacht und möglichen Ver-

spannungen am nächsten Morgen.

Was tun? 
Langfristige Schlafstörungen sollten im-

mer mit einem Arzt abgeklärt werden, 

ebenso der Einsatz von chemischen 

Schlafmitteln. Ein hoher Blaulicht-Anteil  

sowie Elektrosmog im Schlafzimmer  

stören hingegen den Schlaf. Machen Sie 

daher Ihr Schlafzimmer zu einer Wohl-

fühloase. 

Mit der Kraft der Musik
Auch Musik kann das Ein- und Durch-

schlafen verbessern. Auf diesem Effekt

baut das SAMINA SoundLife Sleep  

System® auf. Speziell komponierte Klang-

folgen, abgespielt über einen schlafbio-

logisch optimierten Zirbenholz-Player, för-

dern den gesunden Schlaf. Im Wiener Otto 

Wagner Spital wird das SAMINA Sound-

kissen bereits zur Behandlung von Pati-

enten mit schwerwiegenden, psychischen 

Erkrankungen und Störungen erfolgreich 

eingesetzt. Das Soundkissen optimiert 

dabei den chronobiologischen Rhythmus 

des Schläfers. Die neurologisch wirksa-

men Tonfolgen sprechen das vegetative 

Nervensystem an und stimulieren sowohl 

den Noradrenalin-Rhythmus, als auch den 

Parasympathikus. Botenstoffe, die den 

Körper positiv beeinflussen, werden ange-

regt und verhelfen zu einem entspannten 

Zustand. 


