Schneller

Einschlafen
Melatonin Kapseln
Mit Zitronenmelisse

Ohne Gewdhnungseffekt
Melatonin verkirzt die Einschlafzeit
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Unterstiitzt den natiirlichen Schlaf-Wach-Rhythmus

Melatonin, auch ,Schlafhormon” genannt, wird von den
Pinealozyten in der Zirbeldrise (Epiphyse) - einem Teil des
Zwischenhirns - produziert und steuert den Schlaf-Wach-
Rhythmus des menschlichen Kérpers. Es wird bei Dunkelheit
ausgeschittet, was der Grund dafir ist, warum wir abends
mide werden. Die Einnahme von Melatonin kann helfen,
die Einschlafzeit zu verkirzen.

Gerade bei Langstreckenfliigen ist der Tag-Nacht-Rhythmus
gestort und kann zu einer allgemeinen Erschépfung, nacht-
licher Schlaflosigkeit und vorzeitigem Erwachen fihren.
Durch die zusétzliche Einnahme von Melatonin kann sich der
Korper schneller und leichter auf andere Zeitzonen einstellen.
Es unterstitzt die Erholungsphase vom ersten Tag an.

Zitronenmelisse oder auch Zitronenkraut, Frauenkraut oder

Gartenmelisse genannt, ist urspringlich im dstlichen Mittel-
meergebiet (Balkan und Kleinasien) bzw. in Westasien be-

heimatet. Sie wird mittlerweile aber auch in Mittel- und Ost-
europa angebaut, unter anderem in Deutschland. Melisse wird
verbreitet verwendet und unterstitzt u.a. beim Einschlafen.

Wieso ist ein gesunder Schlaf so wichtig?

Tiefer und ausreichender Schlaf ist fur die Gesundheit
lebensnotwendig. Er dient der korperlichen und geistigen
Leistungsfahigkeit.

Der Schlaf besteht aus mehreren Schlafzyklen. Ein Schlaf-
zyklus ist in drei Phasen geteilt. In der Leichtschlaf-Phase
(Ruhephase) nehmen die Aktivitaten des Gehirns ab und
der Korper entspannt sich. Im darauffolgenden Tiefschlaf
sinkt der Blutdruck, Puls und Atmung werden langsamer.

Danach beginnt die sogenannte REM-Phase (REM = Rapid-
Eye-Movement). Gepragt ist diese durch Augenzucken,
eine gesteigerte Atemfrequenz und einen schnelleren
Herzschlag. Dies ist die Phase des Traumens. Der Kérper
ist kaum bewegungsfahig. Diese ,Lahmung” sorgt dafir,
dass Bewegungen im Traum nicht real ausgefihrt werden.

Wie viel Schlaf ein Mensch benétigt, ist unterschiedlich.
Grundsatzlich gilt jedoch, dass die meisten Menschen min-
destens sieben bis acht Stunden Schlaf pro Nacht brauchen.

Was konnen Griinde fiir Einschlafprobleme sein?

Die Ursachen fir Einschlafprobleme konnen vielfaltig sein.
Dazu gehoren u.a.:

- Stress, belastende Lebensumstande (Familie, Beruf,
Geldsorgen).

+ Lange Fernsehabende, insbesondere wenn man vor dem
Fernseher bereits eingeschlafen ist.

+ Eine unangenehme und ungesunde Schlafumgebung
(schlechte Luft, Licht, Larm, unbequemes Bett, etc.).

« Spates, reichhaltiges Essen.
Was konnen Sie tun?

Innere Ruhe und Ausgeglichenheit sowie ein regelméRiger
Tagesablauf helfen dabei, gut schlafen zu kénnen. Ein
bewusstes AbschlieBen des Tages kann ebenfalls helfen.
Das heiBt, es ist sinnvoll zwei Stunden vor dem Zubettgehen
nicht mehr zu arbeiten, keine aufregenden Gesprache mehr
2u fihren oder Probleme zu walzen.



Folgende MaBnahmen kénnen ein schnelleres Einschlafen
unterstitzen:

- Guter Schlaf bendtigt seinen Rhythmus. Stehen Sie
maglichst immer zur gleichen Zeit auf und gehen Sie zur
gleichen Zeit ins Bett.
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Das Licht der Sonne fordert das Gleichgewicht des natir-
lichen Schlaf-Wach-Rhythmus.

+ Iur Unterstiitzung des natirlichen Schlaf-Wach- Rhythmus,

zur Verkiirzung der Einschlafzeit und zur Linderung der
subjektiven Jetlag-Empfindung kann GreenDoc® Schneller

) ) . . Einschlafen eingenommen werden.
« Gehen Sie nur zu Bett, wenn Sie auch wirklich mide sind. g

Die Gefahr, doch wieder nicht einschlafen zu konnen, ist
sonst groR.

Nahrungserganzungsmittel mit Melatonin und Melissenextrakt.

1 Kapsel enthilt:

- Verzichten Sie auf langeres Schlafen zwischendurch. 50 mg Melissenblatterextrakt, 0,5 mg Melatonin

« Ausreichende Frischluft, sowie ein kiihles (17 °C), qut
geliftetes und verdunkeltes Schlafzimmer fordern gutes
Einschlafen.

GreenDoc® Schneller Einschlafen Melatonin Kapseln sind frei
von Gluten, Laktose und Palmal.

Verzehrsempfehlung:
2 Kapseln kurz vor dem Schlafengehen mit ausreichend
Flissigkeit einnehmen.

« Nutzen Sie einen Gehdrschutz, wenn Sie Larmquellen
nicht abschalten konnen. Larm kann zu einer Beeintréach-
tigung des Schlafs fihren, selbst wenn Sie davon nicht

erwachen. Bei Jetlag: nach Ankunft in der anderen Zeitzone vom 1. bis

] ) o 5. Tag 1-2 Kapseln kurz vor dem Schlafengehen mit ausrei-
+ GenieBen Sie Alkohol nur in geringen Mengen - Alkohol  chend Fliissigkeit einnehmen.

nimmt dem Schlaf die Erholungswirkung. ) o ) o
Bitte halten Sie sich an die Verzehrsempfehlung, damit sich

+ Gehen Sie weder hungrig noch mit einem vollen Bauch die positive Wirkung einstellt.

ins Bett. Falls nachts groBer Hunger verspirt wird, sollten

lediglich kleine Mahlzeiten eingenommen werden. Hinweise:

Nahrungsergénzungsmittel sind kein Ersatz fir eine ausge-
wogene, abwechslungsreiche Erndhrung und eine gesunde
Lebensweise. Die empfohlene tagliche Verzehrsmenge darf
nicht Gberschritten werden. Eine Anwendung bei Kindern
und Gber einen ldngeren Zeitraum bzw. Daueranwendung
wird nicht empfohlen. Bitte wenden Sie sich bei Fragen an
Ihren Arzt.

« Treiben Sie regelmaRig Sport, wenn moglich aber nicht
in den letzten drei Stunden vor dem Schlafengehen.

« Fihren Sie Stressbewaltigungs- und EntspannungsmaR-
nahmen durch, um abzuschalten.

- Bei Jetlag-bedingten Einschlafproblemen gibt es sanfte
Methoden gegen die korperinterne ,,Zeitverwirrung”.
Es kann z.B. helfen, tagsiber oft drauRen zu sein.

Die innovativen Gesundheitsprodukte von GreenDoc® liefern einen wertvollen Beitrag fir Ihr personliches
Wohlbefinden und Ihre Gesundheit. Sowohl die Entwicklung als auch die Herstellung entsprechen den
hochsten Qualitatsstandards auf der Grundlage traditioneller und natiirlicher Wirkprinzipien.
GreenDoc® - Natur, die mir gut tut.
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