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Alfred Vogel je svoje bogate izkusnje z zdravili
rastlinskega izvora opisal v obseZni knjigi
Ljudski zdravnik. Knjiga je vec kot le zbir
receptov. Je prava zakladnica unikatnega
znanja, ki je naredila Alfreda Vogla
prepoznavnega, in zdruZuje njegove lastne
izku3nje s stoletnimi izkusnjami prednikov.

V njej je Alfred Vogel veliko pisal tudi o
rastlinah, ki ju pogosto uporabljamo za lajsanje
nespecnosti, nemira in napetosti: baldrijan in
hmelj.
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Delo nasega ustanovitelja Alfreda Vogla
naceli zdravega nacina zivljenja in zdravljenja v
spostovanjem narave.
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Za zaposlene v skupini A. Vogel - Bioforce in v podjetju ‘
Farmedica je to zaveza in hkrati izziv pri nacrtovanju {
sodobnih zdravil rastlinskega izvora.

Ta nacela prerascajo v prepricanje, saj je to edini nacin, da
se bodo ohranila tudi za prihodnje rodove.




AT A

J Spalne navade se po svetu razlikujejo

eIu sveta obicajno spimo ponoci. Ce sodelavci koga zasadijo pri dremeit 72
pisalno mizo, se mu posmehujejo, Sef pa se jezi nanj. Veliko ljudi bi si popol ielléﬁ) -
zadremati, vendar si to privoscijo le redki. - N

Nacin spanja, kot ga poznamo pri nas,
Se zdalec ni obicajen po vsem svetu.
Japonci na primer ponoci spijo manj kot
mi, kar pa nadoknadijo ¢ez dan kjerkoli
je to le mogoce, na primer na vlaku,
podzemni Zeleznici ali v pisarni. Spanje
v javnosti pri njih ni ni¢ sramotnega,
celo v 5oli ali parlamentu. Velja, da so
tisti, ki spijo v javnosti, verjetno zelo
trdo delali, da so tako utrujeni.

V Keniji ni ni¢ neobicajnega, da nekdo
na sestanku za nekaj trenutkov zakinka.
Kitajci imajo celo ustavno pravico dremeza v sluzbi in kljub prilagajanju
srednjeevropski kulturi Spanci v nekaterih krajih 3e vedno ne morejo brez sieste.

Glede na spalne navade nas znanstveniki delijo v tri kulturne skupine, ki se med seboj
razlikujejo glede dela, preZivljanja prostega ¢asa in spanja:
ff kulture s siesto, kjer zlasti delavci s fizicno zahtevnim delom popoldan zadremajo,

if kulture z dremanjem, kjer ljudje ¢ez dan vsak trenutek izkoristijo za dremez,

f kulture z osemurnim spanjem.
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y Spimo premalo

M \
%Na‘f;é tku 20. stoletja je bila povpre¢na dolzina spanja devet ur na d rf,-{!arl% e
sedem. Pa vendar je spanec zelo pomemben za regeneracijo telesa in duha. = I”"'

Zivimo v dobi, ko se od nas pricakuje vedno ve¢ v vedno krajsem ¢asu. Pogosto za t:o
irtvujemo spanje, kar vodi v kroni¢no utrujenost. Vodilni delavci v podjetjih se v zelji
po vedji konkurencnosti zadovoljijo tudi s petimi urami spanja. Sestanke sklicejo 7e ob
sedmi uri zjutraj in svoj delavnik nacrtujejo brez premora. Edini prosti ¢as, ki si ga
privoscijo, je nekaj ur spanja.

Tudi Solarjem se ne godi bolje, saj je pricetek pouka med sedmo in osmo zjutraj zanje
prezgoden. To je v neskladju z njihovim bioritmom, ker so njihove miselne
sposobnosti ob osmih zjutraj skoraj na najnizji ravni.

Navajanje 3olarjev na zgodnejsi odhod v posteljo ni zagotovilo za resitev teh tezav. Pri
najstnikih se hormon spanja melatonin spros¢a kasneje kot pri odraslih - Sele ob
enajstih zvecer. Nekateri zdravniki so kriti¢ni do nenaravnega dnevnega ritma, v
katerega so primorani 3olarji, Se zlasti pozimi, ko je razporeditev dnevne svetlobe
manj ugodna.

Toda brez ustreznega spanja ne moremo biti u¢inkoviti. Kadar smo neprespani, se

tezko osredotocamo, reakcijski ¢as je daljsi, nasa storilnost opazno upade in poveca se
moznost napake. To je zlasti neugodno pri delu ali med voznjo.
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| Mozgani nujno potrebujejo spanje

"g\veé a

spoznanja o bioloskih procesih med spanjem kazejo, da

pocitek. Takrat se obnavljajo tkiva in organi, odstranjujejo se odpadne snovi.-iﬁ' .; o
unicujejo skodljivi prosti radikali. Spanje je pomembno tudi za normalno delovanje -~ T#
imunskega sistema in ucinkovito ucenje ter pomnjenje, saj se informacije takrat v J '.ﬂq
mozganih smiselno uredijo.

Spanje ima v nasem telesu podobno vlogo kot jo ima v poslovnih stavbah vzdrzevalno
osebje, ki po koncu delovnega dneva pocisti prostore, izprazni polne kose, popravi
napake na opremi in uredi podatke na racunalnikih, zato da lahko naslednja izmena
normalno nadaljuje z delom. To je razlog, zakaj se vcasih zbudite in se takoj domislite
reSitve tezave, ki se je Se prejsnji vecer zdela neresljiva - med spanjem je nocna
izmena v vasih mozganih uredila podatke, nasla izqubljene dokumente in ponovno
zagnala racunalnik.
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doe
Med spahjem se v otrokovih mozganih predelujejo vtisi iz okolja, izgrajujejo z énalx \

vlakna in tvorijo $tevilni encimi ter beljakovine. Pomanjkanje spanja pri dojenckih -~ 'f#
skodljivo vpliva na razvoj mozganov.

Nase spanje tvori pet faz: 1, 2, 3, 4 in REM. Faza 1 je rahel spanec, v fazi 2 se nase oci
nehajo premikati, v fazi 3 in 4 pa spimo zelo globoko in se iz nje tezko prebudimo.

V fazi REM (ta kratica v angleskem jeziku pomeni Rapid Eye Movement oziroma hitro
premikanje oci) obi¢ajno sanjamo.

Vir: Nina Pisk. Samozdravljenje. Ljubljana: Slovensko farmacevtsko drustvo, 2011.

Ugotovili so, da je faza REM namenjena predvsem pocitku in obnovi mozganov.
Podatki, ki smo se jih naucili cez dan, se takrat uredijo in trajno shranijo. Ustvarijo se
povezave med Ze znanimi in novimi informacijami. Te povezave so zelo pomembne z3a
naso ustvarjalnost in sposobnost resevanja problemov.

Raziskave so pokazale, da si Studenti, ki se pred izpitom ucijo vso no¢ namesto da bi

spali, zapomnijo skoraj 40 odstotkov manj kot tisti, ki se naspijo. Njihova storilnost je
znatno slabsa.
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) Nekateri prisegajo na popoldanski dremei

" %Mnﬁ‘ﬂ' 0 popoldanskem dremezu so razlicna. Nekateri trdijo, da mora @1

e
ritem spénja, tako da zaspimo in se prebudimo vsak dan ob priblizno isti uri,'i ne "" .
spimo podnevi. Drugim pa koristi, ¢e svoj nocni pocitek dopolnijo s kratkim dremei\gm #

podnevi. ! _"',!

Poskusi dunajskega Instituta za raziskave spanja so pokazali, da so tisti, ki popoldan za
nekaj minut zadremajo, kasneje bolj zbrani in boljse volje. Raziskava Visoke Sole za
medicino v Atenah, v kateri je sodelovalo 23.500 udeleZencev, je pokazala, da lahko
dremez sredi dneva zmanjsa moznost za srcni infarkt najverjetneje zato, ker pomaga
zmanjsati stres. Pri tem se sprosti oZilje, srce bije mirneje in z manj stresno
pogojenimi motnjami ritma. Klju¢no je, da podnevi ne zaspimo globlje, temvec le za
10-20 minut. To bo dovolj, da dosezemo globljo sprostitev.

V storilnostno naravnanih okoljih temu recejo »power nap« oziroma spanec za ve¢jo
mo¢. Mnoga podjetja, v katerih zaposleni preZivijo vecino delovnega dneva, imajo
z7ato posebne, zelo udobne sedeze. V teh se zaposleni po kosilu sprostijo, kratko
zadremajo in premostijo ta kriticen ¢as delovnega dne.
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| Spanje vcasih in danes

*’Eaﬁéi o ljudi je samo po sebi umevno, da za dobro spanje potrebujer 'c')idobr(; q
posteljo.'Vendar ni bilo vedno tako. Dolgo ¢asa je ¢lovek spal tam, kjer je bil& gq(’_é: A4
na tleh v jami ali na slami skupaj z Zivino. Mejnik v zgodovini spanja so bila prva N
bombazna lezis¢a, ki so jih pred 5000 leti izumili v Mezopotamiji, Egiptu in Babiloniji. .
Medtem ko so bogati Egipcani spali na leziscih, dvignjenih od tal, in se tako zavarovali 5

pred mréesom in kacami, so morali revni Se naprej spati na tleh. V rimskem imperiju

pa so si tudi preprosti ljudje lahko privoscili prava leZisca iz trsja, sena, volne ali perja.

Sredniji vek je bil velik korak
nazaj. Ljudje so spet spali na
tleh na tankih odejah,
slamnatih blazinah, v
najboljsem primeru pa na
klopeh ali v skrinjah,
napolnjenih z mahom. Pravo
posteljo so imeli le najbogatejsi
in najpomembne;jsi ljudje. Na
dvorih so knezi in spremljevalci
morali spati skupaj v majhnih :
prostorih, obiskovalci pa celo v hlevu. Spanje je v Evropi spet postalo bolj udobno z
izumom postelje z baldahinom, na katerih so bile udobne blazine. Te postelje so
nudile zasebnost in zas¢ito pred mrazom ter mréesom. Pogosto je v njih spala vsa
druzina in celo njihovi hisni ljubljencki.

Dolgo ¢asa je bilo nekaj povsem vsakdanjega, da si je eno posteljo delilo ve¢ ljudi.
Sele v dvajsetem stoletju je postalo obicajno, da je vsak ¢lovek imel svojo posteljo ali
celo spalnico.
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| Kako spijo drugod po svetu

#tiﬂé) e‘bgrodje 7 leziscem, na katerem vecinoma spimo pri nas, ni obi jn0,|5
po svetu. Japondi si leisce pripravijo tako, da na tla zlozijo nekaj presitih odej (temu
recejo futon), ki jih podnevi pospravijo in prostor uporabljajo za druge namene ter

tako bolje izkoristijo majhna stanovanja, ki so tam obicajna.

Spanje v vise¢ih mrezah izvira iz Juzne Amerike - Inki in Maji so se na ta nacin zascitili
pred umazanijo in ka¢ami. Tako spanje je Se danes obicajno v Juzni in Srednji Ameriki
ter nekaterih drugih tropskih obmogjih, saj je udobno, zracno in poceni.

Na kitajskem podeZelju imajo namesto postelj opecnate peci, ki jih grejejo s toploto iz
kamina. Se posebej pozimi na njih radi tudi jejo in delajo.

Mali vodnik za globok spanec - 9



o v

| Poznamo vec vrst leiZisc ...

ecer zaspimo, je dobro pomisliti, kakéna je kakovost nasega eiz%fa, )q;q
navsezadnje na njem prezivimo tretjino svojega zivljenja. { .;: ad
E Ny
Pogosta lezisca so vzmetnice. V njih so kovinske vzmeti, prekrite z volno, bombazem, --_!
poliestrom ali peno. Njihova slabost je (z izjemo sodobnih, vrhunskih vzmetnic) slaba .

prilagodljivost telesu.

Penasta leZis¢a so izdelana iz sintetitne pene z visoko prepustnostjo za vlago. Izdelajo
jo z vpihavanjem zraka v sinteti¢no zmes pri nizki temperaturi. So varna in lahka
leZisca, ki jih lahko enostavno namestimo.

Poznamo tudi vzmetnice iz naravnega ali umetnega lateksa ali me3anice obeh.
Naravni lateks pridobimo iz smole tropskega drevesa kavcukovca, iz katere izdelujemo

in prepustnost za vlago. Prav tako se dobro prilagodi telesu.
Pri nakupu novega lezis¢a moramo vedno kupiti tudi ustrezno podlago (na primer
letvice), saj je ta zelo pomembna za ustrezno oporo telesu med spanjem.

Razli¢ni deli nasega telesa so razlicno tezki; najtezji, na primer, je medenicni predel.

Med spanjem na boku se morajo ramena in medenica ugrezniti v lezis¢e, tako da je
hrbtenica vzravnana. Glava in noge zahtevajo manj podpore kot tezji deli telesa.
Sodobna le7is¢a imajo zato na razli¢nih delih razlicno proznost (pravimo jim vecconska
le7isca). Vendar testi kazejo, da je te razlike tezko izmeriti, zato se je najbolje zanasati

na obcutek, ko lezisce preizkusimo.
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Telesna teza in polozaj med spanjem se pri ljudeh zelo razlikujeta. Ko izbirate'novo
lezisce, se dobro prepricajte, da bo vasa hrbtenica med spanjem imela primerno = -‘d

oporo. ‘

Na premehkem leZis¢u bo telo prevec ugreznjeno, na pretrdem pa pritisk ne bo
enakomerno porazdeljen, kar lahko skoduje miSicam in krvnemu obtoku. Znano je, da
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... in vzglavnikov ...

L |

A 4 .
»i:?\lzgﬁv’riik je za dober spanec enako pomemben kot lezis¢e. Pozorni moramo biti~u_@_
velikost in material, iz katerega je izdelan. | &

Ustrezen vzglavnik med spanjem podpira le glavo in vrat, medtem ko se morajo
ramena opirati na lezisce. Veliki vzglavniki so pogosti, vendar niso primerni za
vsakogar - e najbolj ustrezajo tistim, ki spijo na trebuhu ali hrbtu. Vendar pa vecina
ljudi spi na boku, zato je zanje primernejsi manjsi vzglavnik, ki podpira le glavo, ne pa

tudi ramen, in tako omogoc¢a vzravnanost hrbtenice.

Nasvet Alfreda Vogla
Mnogi ljudje odli¢no spijo na vzglavniku, polnjenim s piro ali kos¢icami cesenj, ki
nudi razmeroma trdno oporo in tako razbremeni hrbtenico, vrat ter ramena.

Dobra prepustnost zraka in naravna sestava omogocata zracnost ter ucinkovito
uravnavanje toplote ter vlage. Vendar pa lahko traja nekaj ¢asa, da se navadimo
na sumenje materiala v vzglavniku.
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... prav tako odej

' Odeja mora ustrezati potrebam vsakega posameznika. Material, iz katerega je
izdelana, je odvisen od okusa in finanénih zmoznosti.

Na voljo so odeje iz perja, puha, svile, volne in razli¢nih sinteti¢nih vlaken. Pri izbiri
morate upostevati, da ponoci s potenjem proizvedemo veliko vlage: od pol litra do

enega litra in pol. Odeja mora biti kos vsaj 80 odstotkom te koli¢ine. S primerno odejo
se boste manj potili in bolje spali.
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| Teiave s spanjem?

.I

&P{iﬁ‘ﬁ gih ljudeh so te7ave s spanjem zaradi sodobnega naéinaiivl]'efa%ek j;I n
vsakdanjega. Lahko se izrazajo na razlicne nacine: tezko uspavanje, pogosto‘% .;: v Ad
prebujanje ponoti, prezgodnje prebujanje zjutraj in premalo globoko spanje kljub N
ustrezni dolzini. Tezave sodobnega Zivljenja, kot so napetost, nemir in razdrazenost, ki i
nas spremljajo ¢ez dan, kakovost spanja Se poslabsajo. .

TeZave s spanjem se odrazajo na vec¢ podrocjih nasega Zivljenja. Pomanjkanje ¢asa za
obnovo telesa povzroci:

upad storilnosti in zmoznosti osredotocenja,

slabsi spomin,

b B i

manjso misicno moc,

bledost koze,

o

slabso ostrino vida.
Glede na trajanje nespecnosti locimo kratkotrajno, prehodno in kroni¢no nespe¢nost.

Kratkotrajna nespecnost traja najdlje en teden. Obicajno je posledica obcasnih
stresnih dogodkov v Zivljenju (izpitno obdobje pri studentih, pomembni roki v sluzbi
ali nove, neznane obveznosti, za katere ne vemo, ali jim bomo kos).

Prehodna nespecnost traja najdlje tri tedne. Vzroki so obicajno tezje Zivljenjske
situacije, kot so bolezen oziroma smrt bliznjih ali tezave v odnosih.

Kroni¢na nespecnost traja dlje kot tri tedne. Lahko jo povzrocijo dusevne bolezni, kot
je na primer depresija, in tudi nekatere telesne bolezni. Prav tako h kronicni
nespecnosti prispeva uZivanje alkohola, mamil in neurejen ritem spanja (na primer
Studenti, ki vse noci Studirajo, delavci v no¢nih izmenah itd.).
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\3-'D|Jé kbt trajajo tezave s spanjem, tezje se spopadamo z dnevnimi obvezﬁestmn Tudl '
na tem mestu lahko uporabimo prispodobo z zacetka knjizice: predstavljajte s»’r”da v
poslovni stavbi cel teden ne bi izpraznili kosev, nobenega dokumenta ne bi pospravili
v ustrezno mapo in pustili, da po¢ena vodovodna cev $e naprej pusca. -

Podobna neurejenost nastane v nasem telesu pri dolgotrajnih tezavah s spanjem, saj
se zaloge nujno potrebnih snovi prepocasi obnavljajo, odpadne snovi premalo
ucinkovito odstranjujejo in podatki se v mozganih ne uredijo na ustrezen nacin.

Tezave s spanjem so zelo pogoste v starosti. Takrat se namre¢ procesi v mozganih
zacnejo spreminjati, zaradi ¢esar starejsi ljudje spijo manj trdno in se pogosto
prebujajo. Zaradi rahlejsega spanca so tudi bolj obcutljivi na drazljaje iz okolja, kot sta
hrup in svetloba.




-

| 0 delovanju zdravil rastlinskega izvora

3 ra tllnskega izvora imajo edinstveno mesto v terapiji, e o' ej pri ‘g
lajsanju nespecnostl nemira in napetosti. Njihova posebnost je zapletena m

sestavin, ki deluje samo kot celota. Ucinki teh sestavin se med seboj dopolnjujejo i |n ) w
delujejo na vec vzrokov tezav hkrati. V primerjavi z zdravili kemijskega izvora |maJo ;
zdravila rastlinskega izvora tudi znatno manj nezelenih ucinkov.

Sodobno zdravljenje z zdravili rastlinskega izvora temelji na obsirnih izkusnjah,

pridobljenih skozi stoletja. Pogosto pozabljamo, da imajo tudi mnoga zdravila /
kemijskega izvora svoje korenine ravno pri rastlinskih zdravilih. Primer je Aspirin, ki

so ga razvili iz izvlecka vrbe (Salix).

Dandanes z ucinkovinami rastlinskega izvora izvajamo znanstveno osnovane
raziskave, ki potrjujejo njihovo varnost in ucinkovitost. Na ta nac¢in smo raziskali tudi
delovanje baldrijana (Valeriana officinalis) in hmelja (Humulus lupulus). Zdravila
rastlinskega izvora tako postajajo pomemben del sodobne medicine, saj bolnikom
ponujajo ucinkovito zdravljenje z majhnim tveganjem za nastanek nezelenih ucinkov.
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iz druzine spajkovk (latinsko Valerianat
Raste v predelih Evrope in Azije z zmernim .
podnebjem.

Baldrijanovo eteri¢no olje dodajajo pelinkovcem, v preteklosti pa so korenino
uporabljali v prehrani kot zacimbo. V medicini uporabljamo korenino (izvlecek,
redkeje ¢aj ali eteri¢no olje) kot pomirjevalo.

Hmelj je trajna ovijalka iz druzine konopljevk (latinsko
Cannabaceae). Raste na severni polobli v predelih z
zmernim podnebjem.

Cvetove ali njihove izvletke uporabljamo v pivovarstvu in
pri izdelavi vermuta. Uporabljamo jih tudi v medicini, saj
imajo pomirjevalni in uspavalni u¢inek, uravnavajo apetit
in izboljsujejo prebavo.

Vir: TomazZ Petauer. Leksikon rastlinskih bogastev. 1. izdaja 1993, Ljubljana: Tehniska zalozba Slovenije.
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| Dormeasan®:
| naravna pomoc pri nespecnosti, napetosti in nemiru

V lekarnah in specializiranih prodajalnah je na voljo naravno zdravilo Alfreda Vogla
Dormeasan®. Vsebuje izvlecek dveh dobro poznanih zdravilnih rastlin: baldrijana
(zdravilne spajke) in hmelja.

Kaj je zdravilo Dormeasan® in za kaj ga uporabljamo

Dormeasan je tradicionalno zdravilo rastlinskega izvora za lajsanje blagih stanj nemira
in napetosti ter za lazje uspavanje. Navedeno podrocje uporabe temelji izklju¢no na
dolgotrajnih izkusnjah.

STE VEDELI? Kljub temu, da je za baldrijan znano, da svoj ucinek razvije sele
po nekaj tednih jemanja, je Dormeasan v sodobni klini¢ni raziskavi pokazal

dobro ucinkovitost Ze po enem odmerku. Raziskavo so opravili v klinicnem
laboratoriju druzbe NeuroCode AG, Wetzlar, Nemcija.

Kako izdelujemo zdravilo Dormeasan®

Korenine baldrijana in cvetove hmelja zmeljemo in namocimo v mesanico alkohola
ter vode; med namakanjem zdravilne snovi prehajajo v tekocino. Po dolocenem ¢asu
iz raztopine odstranimo ostanke zdrobljenih delov rastlin in jo napolnimo v steklenicke.
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0dmerek

Peroralne kapljice, Odrasli in mladostniki, starejsi od 12 let: W
raztopina; 50 ml « pri teiavah s spanjem: ;
30 kapljic pol ure pred spanjem, \"
« pri blagih stanjih nemira in napetosti:

10 do 20 kapljic enkrat do dvakrat dnevno.

Ucinek zdravila Dormeasan® nastopi postopoma. Za dosego polnega ucinka
priporo¢amo vsaj 4-tedensko jemanje tega zdravila.

POMEMBNO! Zdravilo Dormeasan® NE povzroca odvisnosti.

Kdaj ne smemo jemati zdravila Dormeasan®
Ce ste alergic¢ni na zdravilni ucinkovini ali katero koli sestavino zdravila.

Ali ima zdravilo Dormeasan® nezelene ucinke

Kot vsa zdravila ima lahko tudi to zdravilo neZelene utinke, ki pa se ne pojavijo pri
vseh uporabnikih zdravila.

Z neznano pogostnostjo (iz podatkov, ki so na voljo, ni mogoce oceniti pogostnosti) se
pojavljajo tezave v prebavilih, kot so slabost in trebusni krci.

V kaksnem pakiranju je zdravilo na voljo
Zdravilo je na voljo v steklenicki s 50 ml raztopine.

Kdo zdravilo proizvaja in kdo ga zastopa v Sloveniji
Zdravilo proizvaja podjetje A.Vogel - Bioforce, Svica. V Sloveniji ga zastopa podjetje
Farmedica d. 0. 0., Leskoskova cesta 12, 1000 Ljubljana.

Pred uporabo natancno preberite navodilo! 0 tveganju in neielenih ucinkih se
posvetujte z zdravnikom ali farmacevtom.
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Na vprasanje, kako dolgo naj spimo, ni enoznacnega odgovora. Nekateri = -‘d
potrebujejo 8 ur, nekateri tudi manj. Najbolje se je ravnati po svojem obcutkuin
spati toliko ¢asa, da se zjutraj zbudimo sve7i, spoiti in zmozni za delo. :

Svoj ritem je dobro prilagoditi dnevni svetlobi, kolikor je to mogoce. To
pomeni, da ob krajsih zimskih dnevih odidemo v posteljo prej kot poleti. Mocna
umetna svetloba zvecer moti procese v telesu, ki nas pripravljajo na spanje.

Lezis¢e mora imeti primerno trdoto, da lahko ustrezno podpira hrbtenico. Mehka
postelja se nam lahko zdi udobna, vendar se v njej preve¢ upognemo, kar lahko
ovira pretok krvi v nekaterih Zilah.

Priporocljive so odeje, polnjene z naravnimi materiali, ki ob ucinkoviti
prepustnosti zraka in vlage nudijo dobro toplotno izolacijo.

Poskrbeti moramo, da je v spalnici svez in ne prevec topel zrak. To je e
zlasti pomembno pozimi, ko imamo zaradi ogrevanja okna vecinoma zaprta.

Pomembno je, da vzdrzujemo urejen ritem spanja, eprav je to v sodobnem
nacinu Zivljenja tezko. To pomeni, da vsak dan zaspimo in se prebudimo ob
priblizno istem Casu.
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| Kaj Se pomaga pri tezavah s spanjem

b g&i.st s

pravi caj vsebujeta kofein, ki spodbuja delovanje nasega zi
Taka spodbuda nam lahko pomaga ujeti pomemben rok v sluzbi, vendar poslabsa I”"' )
kakovost nasega spanja, zato kave in pravega ¢aja ni priporocljivo piti zvecer. . ™~
Tudi ¢okolada in nekatere gazirane pijace vsebujejo kofein. Ce se radi sladkate, raje . {

izberite sadne sokove ali suho sadje.

Sodoben nacin Zivljenja mnogim prinasa veliko obremenitev in stresa podnevi, zato so
tudi zvecer pred spanjem napeti in se ne morejo sprostiti. To nasemu telesu
onemogoca preklop na nocni ritem. Ce imate take tezave, si lahko pomagate s
sproscujoco kopeljo in branjem prijetne knjige. Najbolje je, da izkljucite televizor in
mozganov ne obremenjujete z napetimi filmi.

Prav tako prebavil zvecer ni pametno zaposliti z velikimi koli¢cinami hrane - v
nasprotnem primeru bodo ta $e dolgo v no¢ prebavljala vecerjo namesto da bi spanje
izkoristila za pocitek. Lahko se sredi noci zbudite z obcutkom teze v Zelodcu, ki vam
onemogoca nadaljevanje spanja in naslednji dan boste utrujeni.

Moteci predmeti v spalnici, kot so televizor, racunalnik in delo, ki ste ga prinesli iz
sluzbe, vam pred spanjem oteZijo sprostitev. MoZgani te drailjaje razumejo kot da je
¢as za dejavnost in ne spanje. Zato je priporocljivo, da v spalnici nimate nicesar razen
postelje in omar.

Vsakodnevna telesna dejavnost ni priporocljiva le za splosno ohranjanje zdravja,
temvec pripomore tudi k boljsi kakovosti spanja.

Nastete resitve so razmeroma preproste, vendar lahko pomembno izbolj3ajo kakovost
vasega spanja.
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Mesto se potaplja v mrak, k pocitku leze nas junak:
Tik nad glavo mu binglja lovilec sanj spleten doma.
V uhlje ¢epke si zarije, s spalno kapo se pokrije,
termofor pod noge skrije, se v odejo on zavije,
glavo pod blazino skrije, roke pod telo zarije.

Tako preprican, da bo spal, spet iz postelje je vstal.
Luc Se sveti mu nad glavo, on pa rabi temo pravo.
Ko se kon¢no namesti, obupno spanca si Zeli.
Nepremicno on leZi, v blazino uprte ima oci.
Tako se muci v le7e, ovcke Steje kar po dve.

Dolgo v noc se premetava, spanje ni¢ ga ne zabava.
Se domisli tezka glava: »Hmelj in $pajka bosta prava.«.
To bo pravi sedativ, ¢e bo treba, dva bom spil.

Tocno tri je Ze ponoci, ko iz postelje on skoci.
Skoraj bi se bil spotaknil, Ze kozarec je primaknil.
Z levo roko nos zagrabi, dolg poZirek vase spravi.
Zdaj po sobi se razsiri vonj, ki vsakogar vznemiri.

V znak na hrbtu on lezi, telo se hitro mu umiri.
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Zdaj globoko on Ze spi, gromko vcasih zasmrci.
Potem mu Svigajo o€i, vse telo mu vzdrhti,
to se v fazi REM godi, ko sanjam odprte so poti.
Spet se globlje potopi, tako izmenjaje si sledi,
dokler budilka ne znori in mu spanec prepodi.

Tako deluje kapljica, ki iz Spajke je prisla,
izvlecek je iz korenin, se veZe na adenozin.
S cvetovi hmelja te prevzame, da dokoncno te zadane.
Humulin grenak pomaga, preprecuje razpad GABA.

1daj Ze veste za tandem, pomoc¢ nemirnim je ljudem.
Da ne imel bi motenj spanja, da ne izkusil anksioznega bi stanja,

da nemir si bo3 pregnal in napetost si zrahljal,
za globok in sladek san, vzemi Voglov Dormeasan.

Andreja Jelovsek
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Dormeasan

- 1a hitrejse uspavanje.
» Omogoca vec globljega spanca.
« Za vecjo spocitost, mirnost in

zbranost ez dan.

Svetoval/-a vam je

Nasi strokovni sodelavci bodo z veseljem odgovorili na vasa vprasanja o samozdravljenju in uporabi
zdravil rastlinskega izvora.

Vprasanja nam lahko posljete po e-posti na naslov nasveti@farmedica.si ali nas poklicete na telefon
01/524-02-16. Lahko pa jih posljete po posti na naslov Farmedica d.o.0., Leskoskova 12, 1000 Ljubljana.

Imetnik dovoljenja za promet z zdravilom:
Farmedica d. o. 0., Leskoskova cesta 12, 1000 Ljubljana
T: (01) 524 02 16, F: (01) 524 02 14

E-posta: nasveti@farmedica.si
www.farmedica.si in www.avogel.si

Proizvajalec zdravila: Bioforce AG, CH-9325 Roggwil, Svica

Nfarmedica

Vas partner pri zdravju




