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Alfred Vogel je svoje bogate izkusnje z zdravili
rastlinskega izvora opisal v obsezni knjigi
Ljudski zdravnik. Knjiga je vel 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
nespelnosti, nemira in napetosti: baldrijan,
hmelj in oves.
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Delo na3ega ustanovitelja Alfreda Vogla
naleli zdravega nalina Zivljenja in zdravljenja
spostovanjem narave.
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Za zaposlene v skupini A. Vogel - Bioforce in v podjetju ‘
Farmedica je to zaveza in hkrati izziv pri naOrtovanju
sodobnih zdravil rastlinskega izvora.

Ta nalela prerasOajo v preprillanje, saj je to edini naldin,
. da se bodo ohranila tudi za prihodnje rodove.
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J Spalne navade se po svetu razlikujejo

n{;é eIu sveta obilajno spimo ponofi. Oe sodelavci koga zésathj"p'% dr
pisalno mizo, se mu posmehujejo, Sef pa se jezi nanj. Veliko ljudi bi si popol iellefb L
zadremati, vendar si to privosijo le redki. - N

Nalin spanja, kot ga poznamo pri nas,
$e zdalel ni obiOajen po vsem svetu. —
Japonci na primer ponoli spijo manj kot [
mi, kar pa nadoknadijo Oez dan kjerkoli
je to le mogoQe, na primer na vlaku,
podzemni Zeleznici ali v pisarni. Spanje
v javnosti pri njih ni nil sramotnega,
celo v Soli ali parlamentu. Velja, da so
tisti, ki spijo v javnosti, verjetno zelo
trdo delali, da so tako utrujeni.

V Keniji ni nid neobilajnega, 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 Oasa in spanja:
ff kulture s siesto, kjer zlasti delavci s fizilno zahtevnim delom popoldan zadremajo,

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

f kulture z osemurnim spanjem.
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y Spimo premalo

U 20. stoletja je bila povprelna dolzina spanja devet ur na dan,
sedem. Pa vendar je spanec zelo pomemben za regeneracijo telesa in duha.

Zivimo v dobi, ko se od nas prilakuje vedno vel v vedno krajsem Oasu. Pogosto za :to 4 e
irtvujemo spanje, kar vodi v kronilno utrujenost. Vodilni delavci v podjetjih se v zelji

po velji konkurenOnosti zadovoljijo tudi s petimi urami spanja. Sestanke sklilejo ze

ob sedmi uri zjutraj in svoj delavnik nalrtujejo brez premora. Edini prosti Oas, ki si ga
privoslijo, je nekaj ur spanja.

Tudi Solarjem se ne godi bolje, saj je prilletek 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 $olarjev na zgodnejsi odhod v posteljo ni zagotovilo za resitev teh tezav. Pri
najstnikih se hormon spanja melatonin sprosOa kasneje kot pri odraslih - Sele ob
enajstih zveDer. Nekateri zdravniki so kritiOni 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 ulinkoviti. Kadar smo neprespani, se

tezko osredotodamo, reakcijski 0as je daljsi, nasa storilnost opazno upade in povela
se moznost napake. To je zlasti neugodno pri delu ali med voznjo.
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| Mozgani nujno potrebujejo spanje

gl &Na‘jﬁc‘) 2jsa spoznanja o bioloskih procesih med spanjem kazejo, da gre z ]
politek. Takrat se obnavljajo tkiva in organi, odstranjujejo se odpadne snovfa’ — Fa
unilujejo skodljivi prosti radikali. Spanje je pomembno tudi za normalno delovanje -~ T#
imunskega sistema in ulinkovito ulenje ter pomnjenje, saj se informacije takrat v ; '.r'q
mozganih smiselno uredijo. ‘F

Spanje ima v nasem telesu podobno vlogo kot jo ima v poslovnih stavbah vzdrzevalno
osebje, ki po koncu delovnega dneva poDisti prostore, izprazni polne kose, popravi
napake na opremi in uredi podatke na ralunalnikih, zato da lahko naslednja izmena
normalno nadaljuje z delom. To je razlog, zakaj se vOasih zbudite in se takoj domislite
reSitve tezave, ki se je $e prejsnji veler zdela neresljiva - med spanjem je nolna
izmena v vasih mozganih uredila podatke, nasla izgubljene dokumente in ponovno
zagnala radunalnik.
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gi pravijo, da je spanje pomembno tudi za razvoj mozganov p ﬂgien
Med spanjem se v otrokovih mozganih predelujejo vtisi iz okolja, izgrajujejo" Dnalﬁ -

vlakna in tvorijo $tevilni encimi ter beljakovine. Pomanjkanje spanja pri dojenlkih -~ T#
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 oli
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 o0i) obiOajno sanjamo.

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

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

Raziskave so pokazale, da si Studenti, ki se pred izpitom uDijo vso nod 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

rr@:ﬂ' 0 popoldanskem dremezu so razliina. Nekateri trdijo, da mora &jm
ritem spénja, tako da zaspimo in se prebudimo vsak dan ob priblizno isti uri, in ne "" \
spimo podnevi. Drugim pa koristi, Oe svoj noOni poOitek dopolnijo s kratkim #
dremezem 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 udelezencey, je pokazala, da lahko
dremez sredi dneva zmanj$a moznost za srOni infarkt najverjetneje zato, ker pomaga
zmanjsati stres. Pri tem se sprosti oZilje, srce bije mirneje in z manj stresno
pogojenimi motnjami ritma. Kljudno je, da podnevi ne zaspimo globlje, temvel le za
10-20 minut. To bo dovolj, da dosezemo globljo sprostitev.

V storilnostno naravnanih okoljih temu redejo »power nap« oziroma spanec za veljo
mol. Mnoga podjetja, v katerih zaposleni preZivijo vedino delovnega dneva, imajo
z7ato posebne, zelo udobne sedeze. V teh se zaposleni po kosilu sprostijo, kratko
zadremajo in premostijo ta kritilen Oas delovnega dne.
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| Spanje vcasih in danes

ﬁavé‘d o ljudi je samo po sebi umevno, da za dobro spanje potrebujer 'gdob 0
posteljo. Vendar ni bilo vedno tako. Dolgo Oasa je Olovek spal tam, kjer je bil‘é ’ 1
mogole: na tleh v jami ali na slami skupaj z Zivino. Mejnik v zgodovini spanja so bila N
prva bombazna lezisOa, ki so jih pred 5000 leti izumili v Mezopotamiji, Egiptu in 4
Babiloniji. Medtem ko so bogati EgipOani spali na lezisOih, dvignjenih od tal, in se tako '
zavarovali pred mresom in kaOami, so morali revni Se naprej spati na tleh. v

rimskem imperiju pa so si tudi preprosti ljudje lahko privosili prava lezis0a iz trsja,

seny, 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 zasDito pred mrazom ter mrOesom. Pogosto
je v njih spala vsa druZina in celo njihovi hisni ljubljenmOki.

Dolgo Oasa je bilo nekaj povsem vsakdanjega, da si je eno posteljo delilo vel ljudi.
Sele v dvajsetem stoletju je postalo obilajno, da je vsak Olovek imel svojo posteljo ali
celo spalnico.
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| Teiave s spanjem?

%'ﬁ‘ﬁg{ ljudeh so te7ave s spanjem zaradi sodobnega nallina sz] ' J;;Ene kaj
vsakdanjega. Lahko se izrazajo na razline naline: tezko uspavanje, pogosto _— Ad
prebujanje ponoDi, prezgodnje prebujanje zjutraj in premalo globoko spanje kljub ’ N
ustrezni dolzini. Tezave sodobnega Zivljenja, kot so napetost, nemir in razdrazenost, ki i
nas spremljajo Oez dan, kakovost spanja $e poslabsajo. L

TeZave s spanjem se odrazajo na velO podroljih nasega Zivljenja. Pomanjkanje Oasa za
obnovo telesa povzroli:

upad storilnosti in zmoznosti osredotoOenja,

slabsi spomin,

b B i

manjso misidno mod,

bledost koze,

o

slabso ostrino vida.
Glede na trajanje nespelnosti lodimo kratkotrajno, prehodno in kronidno nespednost.

Kratkotrajna nespecnost traja najdlje en teden. Obiajno je posledica obOasnih
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 obilajno teZje Zivljenjske
situacije, kot so bolezen oziroma smrt bliznjih ali tezave v odnosih.

Kroni¢na nespecnost traja dlje kot tri tedne. Lahko jo povzrolijo dusevne bolezni, kot
je na primer depresija, in tudi nekatere telesne bolezni. Prav tako h kroniOni
nespelnosti prispeva uZivanje alkohola, mamil in neurejen ritem spanja (na primer
Studenti, ki vse noli $tudirajo, delavci v noOnih izmenah itd.).
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\;’Dhé kOt trajajo tezave s spanjem, tezje se spopadamo z dnevnimi obvezrfostml Tudl |
na tem mestu lahko uporabimo prispodobo z zaletka knjizice: predstavljajte ﬁ” dav
poslovni stavbi cel teden ne bi izpraznili kosev, nobenega dokumenta ne bi pospravili
v ustrezno mapo in pustili, da podena vodovodna cev Se naprej pusda. -

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

Tezave s spanjem so zelo pogoste v starosti. Takrat se namreD procesi v mozganih
zalnejo spreminjati, zaradi Oesar starejsi ljudje spijo manj trdno in se pogosto
prebujajo. Zaradi rahlejsega spanca so tudi bolj obOutljivi na drazljaje iz okolja, kot sta
hrup in svetloba.
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~f"-1esﬁ"oba Je v osnovi Oisto normalen telesni odziv, kadar je situacija, v I(a'teﬁl ses dlid n
znajdemo, resnilino grozela (na primer Oe na nas prezi divja Zival, Oe se iz olli v o[]r
srelamo z oboroZenim roparjem ipd.).

TeZava pa nastane, kadar nas tesnoba spremlja tudi v vsakdanjem Zzivljenju. K temu
verjetno pripomore hiter nadin Zivljenja, pritiski v sluzbi in veliko druZinskih
obveznosti. Oe se s takimi tezavami ne znamo uspe$no spopadati in si vzeti Oas za
sprostitev, imamo dobre moznosti za razvoj tesnobe.
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Verjetno je odvel poudarjati, da se tesnobna oseba zveler v postelji tezko sprosti in
zaspi. Pravzaprav se dogaja celo, da se tesnoba zveler Se poslabsa - Oez dan nase
misli zaposlujejo razlilne obveznosti, zveler, ko se zunanji drazljaji umirijo in slisimo
le e sebe, pa vsi obOutki zaskrbljenosti pridejo do polnega izraza.

Nekaterim ljudem s tesnobo vseeno nekako uspe zaspati, vendar jih ponoQi obOutki
zaskrbljenosti prebujajo in se nikdar ne morejo povsem naspati. Posledice takih tezav
so ofitne: utrujenost, slabsa storilnost, slabsa zmozZnost osredotoOenja, razdrazljivost
in splosno slabo poOutje.
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%Na]f:h Dinkovit nalin lajsanja teh tezav je zal hkrati tudi najbolj dol d‘tlrgjen., wq 4
Tesnobe se je treba lotiti pri vzrokih in ugotoviti, kateri so tisti vzorci v na§ih"rﬁrsl_ih,lk“i" \ s
nas pripeljejo v taksno stanje. PraktiOno vedno obstaja nafin, da se s tezkimi . - ‘%
Zivljenjskimi situacijami borimo bolj uDinkovito z manj obOutki tesnobe; je pares, da e

pot do tega cilja ni vedno preprosta.

Medtem ko hodimo po njej, lahko tezave ublazimo tudi z razliDnimi zdravili. Uporaba
kemilnih (sinteznih) pomirjeval in uspaval je prevelika in to kljub znanim tveganjem -
odvisnosti in potrebi po vedno veljih odmerkih.

Zato se je v iskanju olajsanja tezav s tesnobo in nespednostjo bolje obrniti k naravi -
ta nam ponuja kar nekaj zdravilnih rastlin, ki te teZzave ullinkovito lajsajo in hkrati ne
zasvojijo. Tri izmed najpogosteje uporabljenih zdravilnih rastlin s pomirjevalnim
ubinkom so baldrijan, hmelj in oves, o katerih lahko veO preberete v nadaljevanju.

Mali vodnik za globok spanec - 13



-

| 0 delovanju zdravil rastlinskega izvora

3 fa tllnskega izvora imajo edinstveno mesto v terapiji, e o'» j pri . ’#
lajsanju nespecnostl nemira in napetosti. Njihova posebnost je zapletena m ica
sestavin, ki deluje samo kot celota. Ucinki teh sestavin se med seboj dopolnjujejo i |n )
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), hmelja (Humulus lupulus) in ovsa (Avena
sativa). Zdravila rastlinskega izvora tako postajajo pomemben del sodobne medicine,
saj bolnikom ponujajo ucinkovito zdravljenje z majhnim tveganjem za nastanek
nezelenih u¢inkov.
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Raste v predelih Evrope in Azije z zmernim .
podnebjem.

Baldrijanovo eteridno olje dodajajo pelinkovcem, v preteklosti pa so korenino
uporabljali v prehrani kot zadimbo. V medicini uporabljamo korenino (izvleDek,
redkeje Oaj ali eterilino olje) kot pomirjevalo.

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

Cvetove ali njihove izvleOke uporabljamo v pivovarstvu
in pri izdelavi vermuta. Uporabljamo jih tudi v medicini,
saj imajo pomirjevalni in uspavalni ubinek, uravnavajo

apetit in izboljSujejo prebavo.

Vir: TomazZ Petauer. Leksikon rastlinskih bogastev. 1. izdaja 1993, Ljubljana: Tehniska zalozba Slovenije.
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Navadni oves (latinsko Avena sativa) je enoletna rastlina iz druzine tra ': g
Visok je do 110 cm in najbolje uspeva na rudninskih tleh na son¢nih obmogjih. V. f
naravi se najvec pojavlja v Evropi in osrednji Aziji, pogosto pa ga tudi gojijo. -, w

-
Navadni oves se v prehrani uporablja ze okrog 4000 let. O tem so pisali Hipokrat, » ‘
Plinij starejsi in Galen, ki so ga priporocali kot hranljivo in krep¢ilno Zivilo. {

Tradicionalno so v zdravilne namene uporabljali plodove in zel (nadzemne dele
rastline). Najvet podatkov govori o uporabi kot pomirjevalo v obliki ¢ajev, vodnih in
alkoholnih izvleckov ter iztisnjenega soka.

Vir: Tomaz Petauer. Leksikon rastlinskih bogastev. 1. izdaja 1993, Ljubljana: Tehniska zalozba Slovenije.
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| Dormeasan®
naravno zdravilo za nespecnost, napetost in nemir

il

V lekarnah in specializiranih prodajalnah je na voljo naravno zdravilo Alfreda Vogla
Dormeasan®. Vsebuje izvleDek dveh dobro poznanih zdravilnih rastlin: baldrijana
(zdravilne Spajke) in hmelja. Dormeasan® je na voljo v obliki peroralnih kapljic, ki jih
zmesate z vodo in popijete. Dobra lastnost tekoOe oblike je, da jo organizem hitro
vsrka.

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 podrolje uporabe temelji izkljuOno na

dalaaicaiail ol ol

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 e 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 namoQimo v mesanico alkohola
ter vode; med namakanjem zdravilne snovi prehajajo v tekoOino. Po doloOenem Oasu
iz raztopine odstranimo ostanke zdrobljenih delov rastlin in jo napolnimo v
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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.

Ulinek zdravila Dormeasan® nastopi postopoma. Za dosego polnega ulinka
priporodamo vsaj 4-tedensko jemanje tega zdravila.

POMEMBNO! Zdravilo Dormeasan® NE povzroca odvisnosti.

Kdaj ne smemo jemati zdravila Dormeasan®
DOe ste alergiOni na zdravilni ubinkovini ali katero koli sestavino zdravila.

Ali ima zdravilo Dormeasan® nezelene ucinke

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

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

V kaksnem pakiranju je zdravilo na voljo
Zdravilo je na voljo v stekleniOki 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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y Avenaforce®
| naravno prehransko dopolnilo pri napetosti in nemiru

- .. :
Pri blazjih stanjih nemira in napetosti in kadar pred spanjem ne moremo umiriti misli, si -
lahko pomagamo tudi z dopolnjevanjem prehrane z ovsom. Vsebuje ga prehransko :
dopolnilo A.Vogel Avenaforce®.

Avenaforce® vsebuje sok, iztisnjen iz zeli svezega cvetoega ovsa. Pozanjejo ga tik
preden do konca vzcveti. Takrat ima v sebi veliko avenina, pomembnega hranila za
ZivOne celice, o katerem je pisal Ze Alfred Vogel v svoji knjigi »Ljudski zdravnik«.

Avenaforce® je na voljo v obliki peroralnih kapljic, ki jih zmesate z vodo in popijete.
Prednost tekoOe oblike je, da se po zauZitju hitro vsrka.

oblika in pakiranje 0dmerek

Peroralne kapljice, Odrasli in mladostniki, starejsi od 12 let:
raztopina; 100 ml * ¢ez dan: 3x do 5x dnevno 10-15 kapljic,
« pred spanjem: 30-40 kapljic.

—_—
Tudi za Avenaforce® je znacilno, M
da ne povzroca odvisnosti. .{"‘_‘f_“'ﬁ"“*_"‘_ﬂ
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Na vprasanje, kako dolgo naj spimo, ni enoznalnega odgovora. Nekateri 4‘6
potrebujejo 8 ur, nekateri tudi manj. Najbolje se je ravnati po svojem obI]utku g
spati toliko Oasa, da se zjutraj zbudimo svefi, spoliti in zmozni za delo. :

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

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

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

Poskrbeti moramo, da je v spalnici svei in ne prevel topel zrak. To je Se
zlasti pomembno pozimi, ko imamo zaradi ogrevanja okna velinoma zaprta.

Pomembno je, da vzdrzujemo urejen ritem spanja, Oeprav je to v sodobnem
nafdinu Zivljenja tezko. To pomeni, da vsak dan zaspimo in se prebudimo ob
priblizno istem Oasu.

20 - Mali vodnik za globok spanec



Taka spodbuda nam lahko pomaga ujeti pomemben rok v sluzbi, vendar pos §_a '
kakovost nasega spanja, zato kave in pravega Oaja ni priporoQljivo piti zveDer.

e, o

Tudi Ookolada in nekatere gazirane pijale vsebujejo kofein. Oe se radi sladkate, raje {
izberite sadne sokove ali suho sadje.

Sodoben nalin Zivljenja mnogim prinasa veliko obremenitev in stresa podnevi, zato
so tudi zveDer pred spanjem napeti in se ne morejo sprostiti. To nasemu telesu
onemogo0a preklop na nodni ritem. Oe imate take teZave, si lahko pomagate s
sprosOujodo kopeljo in branjem prijetne knjige. Najbolje je, da izkljulite televizor in
mozganov ne obremenjujete z napetimi filmi.

Prav tako prebavil zveDer ni pametno zaposliti z velikimi koliinami hrane - v
nasprotnem primeru bodo ta $e dolgo v nol prebavljala veDerjo namesto da bi spanje
izkoristila za poUitek. Lahko se sredi noDi zbudite z obOutkom teZe v Zelodcu, ki vam
onemogoda nadaljevanje spanja in naslednji dan boste utrujeni.

Moteli predmeti v spalnici, kot so televizor, ralunalnik in delo, ki ste ga prinesli iz
sluzbe, vam pred spanjem oteZijo sprostitev. MozZgani te draZljaje razumejo kot da je
0as za dejavnost in ne spanje. Zato je priporoQljivo, da v spalnici nimate nidesar razen
postelje in omar.

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

Nastete resitve so razmeroma preproste, vendar lahko pomembno izboljsajo kakovost
vasega spanja.
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Mesto se potaplja v mrak, k politku leze nas junak:
Tik nad glavo mu binglja lovilec sanj spleten doma.
V uhlje Oepke 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 preprian, da bo spal, spet iz postelje je vstal.
LuO Se sveti mu nad glavo, on pa rabi temo pravo.
Ko se konno namesti, obupno spanca si Zeli.
Nepremilno on leZi, v blazino uprte ima oCi.
Tako se muDi v leZe, ovOke Steje kar po dve.

Dolgo v nol se premetava, spanje nil ga ne zabava.
Se domisli tezka glava: »Hmelj in Spajka bosta prava.«.
To bo pravi sedativ, Oe bo treba, dva bom spil.

Tolno tri je Ze ponoli, ko iz postelje on skoli.
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 vOasih zasmr(i.
Potem mu 3Svigajo oDi, 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,
izvledek je iz korenin, se vezie na adenozin.
S cvetovi hmelja te prevzame, da dokonlno te zadane.
Humulin grenak pomaga, prepreluje razpad GABA.

1daj Ze veste za tandem, pomol 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

- Skrajsa €as uspavanja.
» 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-pomntta: nasveti@farmedica.si
www.farmedica.si in www.avogel.si

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

@“ar‘medica

vas partner pri zdravju




