Skriptum zum Vortrag , Schlafprobleme”
VHS/Gesundheitswoche Eisenberg am 19.3.03

Referentin: Mechthild Wenzelburger, Heilpraktikerin

Rezapturen:
Baldrianbad:

Beste Anwendungsart von Baldrian, da die Démpfe intensiv wirken (Vorsicht:
oventuall bereits in der Wanne!)

80g Baldrianwurzaln mit 3| Wasser ibergieBen, zum Kochen bringen, 10 Min. _
kachan, abseihen und dem Badewasser zufugen. Alternativ: 100 ml Baldriantinktur.

Melissenbad:

50g Melissenblatier mit 1t kochendem Wasser Obergiefen und 10 Min. ziehen
lassen, akgiefan und ins Badewasser geben.

Lavendelbiiitenbad:

50g Lavendelbiuten mit 2| Wasser tbergiefen, zum Kochen bringen, vom Feuer
nehmen und 10 Min. ziehen lassen, ins Badewasser geben.

Akupressur;

Jeden Punkt @ine Minute lang auf baiden Korperseiten massieren:
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Aromatherapie;

Lavendaldl, Nerolit, Muskatellersalbei, Yiang-Ylang, Weihrauch, Romische Kamitie

Anwendung: Ins Duftlimpchen gebern oder je 1 Tropfen auf die beiden oberen Eckan
des Kopfkissens (die flichtigen Ole machen keine Fettflecken!)
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Teerezepte:

Schiaflosigkeit wegen Uberfordernung und Gedankentlut:

Melissenblitter 250 |
Orangenbliiten 14,0
Hibiskusbliten 5.0
Huopfenzapfen 108

Schlaflosigkeil wegen Verdanungsheschwerden:

Melissenblétter 15.0 Baldrianwurzel 10.¢
Fencheltmichie 10,0 Melissenblatier 10.0
Kimmelfrichte 5.0 Kardamomfriichte 10.0
Pelterminzbliitier 5,0 Ingwerwnrzel 19.0
Baldrisnwurzel 5.0 Johanniskraui 200

Schiaflosigkeit dlterer Menschen:

WetBdornbliten 15,0 2TL pro Y4l Wasser
Melissenblitter 15,0 5 bis 10 Min. zuge-
Raldramanurzel 100 deckt zichen lassen,
Hoptenzapfen 50 mit Honig saflen
Orangenbliten 5.0 {(auBer Diabctiker)

' #2 h vor dem Schlafengehen
Depressive Verstimmung! schluckw,
Baldrianwurzel: 20.0
Johanniskraut: 200
Meiissenblitter: 10.0

Homoopathie: 4 Glebuli vor dem Schiafengehen, evtl. 2 x % stiindl, wh.

Coffea1D6. trolz Midigkeit hellwach, Gedankenflut, oft nach Neuigkeiten

Nux vomica D6: wach obwohl miide, reizbar, empfindlich, schreckhalt, oft
Nach Medikamenten, Alkohol oder schwerer Mahizeit

Ignatia D12:  Glieder #ucken, Kummer , Trauer, Angst vor Schiaflosigkest
Arsenicum D6: Unrube, fréstelt, aufwachen zw. ©.00h und 2h, Alptriume

Zincum val. D6: Zappelige Kinder



