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Dr. Dirk R. Griinewald M.Sc. M.Sc. erlédutert lhnen
auf eine leicht verstdndliche Art und Weise unser
Konzept fiir feste Zdhne und Sie erfahren alles (iber
die modernen und einfachen Mdglichkeiten zur
Behandlung des zahnlosen Kiefers.

Wir erbitten eine Anmeldung unter

0261 973 284 0 oder per E-Mail:
praxis@drgruenewald.de
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Dr. Cora Griinewald und Dr. Dirk Griinewald M.Sc. M. Sc.
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Immer mehr Menschen lei-
den unter Schlafproblemen
& Burn-Out. Millionen Deut-
sche fihlen sich permanent
gestresst und erschopft -
Tendenz steigend.

Dabei gibt es ein einfaches
Mittel, um die eigenen Ak-
kus wieder aufzuladen:
Schlaf. Es ist wissenschaft-
lich erwiesen, dass fir den
Erhalt der vollen Gedéacht-
nisleistung, der Zellregene-
ration und zum Stressabbau
ein erholsamer Schlaf unab-
dingbar ist.

Doch dabei bleibt es nicht.
Auch das eigene Aussehen
wird durch die Qualitdt des
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Nachtschlafs  beeinflusst.
Wer regelmaBig schlecht
oder zu kurz schlaft, dem
sieht man dies schnell an.
Falten und graue Haut sind
dann die Regel. Umgekehrt
lasst ein gesunder Schlaf
den Teint geslinder und die
Haut straffer aussehen. Fir
die Regeneration wichtig

\ Betten-Check bei
lhnen zu Hause!

Schulterverspannungen, Lendenwirbelschmerzen,
p»Steifer Hals“ oder Riickenschmerzen?

Beratung bei lhnen zu Hause auf dem
Vitario-Liege-Simulator.

Vereinbaren Sie einen Termin zur Schlafberatung

Pankratiusring 25

56154 Herschwiesen
Tel: 06745-41898 74

Mo. - Fr. 9 - 17 Uhr
Sa. nach Vereinbarung

Vitamin D - immens wich-
tig fur Knochen, Haut und
Immunsystem — wird unter
Einfluss von Sonnenlicht in
der Haut gebildet. Logisch,

Vitamin D

dass wir im Winter nachhel-
fen mussen, wenn wir keine
Mangelversorgung riskieren
wollen. Vor allem bei Kin-
dern ist eine ausreichende

Anzeige

AHORN
APOTHEKE

Wir beraten Sie gerne.

Dorothee Kratz
und das Apothekenteam
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— Taglicher Lieferservice -

Lessingstral3e 4 - Boppard-Buchholz
Tel. 06742 /4845 - kontakt@ahorn-apotheke-buchholz.de

sind die beiden Tiefschlaf-
phasen in den ersten 4
Stunden der Nachtruhe, zur
Stressbewaltigung  wichtig
sind die Traumphasen (REM)
gegen Ende der Nachtruhe.
Haufige Fehlerquellen fir
schlechten Schlaf sind zu
hohe oder zu harte Kopf-
kissen. Auch zu harte oder
weiche Matratzen flhren
zu Schonhaltungen - wie
das Vorziehen der Schulter
oder das Uberwerfen des
Beckens um die Schulter-
Beckenzone zu entlasten.
Dies flihrt zu einer seitlichen
Verdrehung der Wirbelsaule
sowie einer dadurch beding-
ten Belastung der Band-
scheiben. Schmerzen und
Fehlhaltungen  generieren
einen Impuls sich zu drehen,
was mit einem kurzfristi-
gen Aufwachen verbunden
ist = zerhackte Nachtruhe
(Schlaffragmention).

Das heif3t: Schlafstérungen
sollte man nicht auf die
leichte Schulter nehmen.
Zumindest die Problemquel-
le ,schlechte Bettausstat-
tung” lasst sich leicht behe-
ben. Denn hier hilft meist
ein Besuch im nachsten
Bettenfachgeschaft.  Dort
trifft man auf speziell ausge-
bildete Fachleute fir guten
Schlaf und richtiges Liegen.

Versorgung mit Vitamin D
enorm wichtig, da sie im
Wachstum einen erhdéhten
Bedarf haben. Kinder sollten
sich daher auch in der kalten
Jahreszeit moglichst viel im
Freien aufhalten. Bewegung
und Sonnenlicht férdern ein
gesundes Wachstum. Nat(r-
liche Vitamin D-Quellen sind
vor allem tierische Fettgewe-
be und Fischleberdle. Wer
Schweinebauch und Leber-
tran umgehen will kann sich
in der Apotheke Vitamin
D-Tabletten besorgen. 500
bis 1000 IE (internationale
Einheiten) pro Tag sind sinn-
voll und helfen, den Winter
gesund zu Uberstehen.
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