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Liebe Leserin, lieber Leser,

Hektik und Stress sind Zeichen unserer Zeit. Die Sorge um das Wohl der
Familie, zunehmender Leistungsdruck im Beruf, Existenz- und Zukunfts-
angste, aber auch hohe Anforderungen an sich selbst strapazieren das
Nervenkostim. Man ist Uberlastet, wird nervés, schléft schlecht und fihlt sich
den taglichen Aufgaben noch weniger gewachsen: Nicht selten entsteht ein
Kreislauf aus nervoser Unruhe und Schlafstérungen. Das kann Auswirkungen
auf Wohlbefinden, Leistungsfahigkeit und auf die Gesundheit haben.

Diese Broschiire mdchte lhnen Wege aufzeigen, wie
Sie zu einem gesunden Gleichgewicht zwischen An-
spannung und Entspannung kommen konnen. Oft ha-
ben kleine Schritte eine groBe Wirkung.

Alles Gute wiinscht

lhre
Biologische Heilmittel Heel GmbH
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Stress und Hektik bestimmen den Alltag

Nervose Unruhe

Stress und Zeitdruck bestimmen Ihren Alltag? Wer fur Haushalt und Familie
zustandig ist, sich um Freunde und Verwandte kiimmert und zudem noch den
wachsenden beruflichen Herausforderungen standhélt, braucht ein gutes
Nervenkostiim. Doch nicht selten fihlt man sich zerrissen vom taglichen Spa-
gat zwischen Familie und Beruf. Manchmal driicken finanzielle Sorgen. Auch
besondere Lebensphasen erfordern viel Nervenkraft: Die Kinder kommen in
die Pubertat, bei Frauen kindigen sich die Wechseljahre an oder man muss
die Trennung vom Partner oder der Partnerin verwinden.

Jeder reagiert anders auf Belastungen — je nach den Denk- und Handlungs-

mustern, die man wahrend seines Lebens gelernt hat. Auch die eigene innere
Einstellung bestimmt stark, wie man mit Bela-
stungen umgeht. Ein selbst gesetzter Anspruch
moglichst perfekt zu sein, alles gleichzeitig
zu schaffen oder nicht ,Nein” sagen zu
koénnen, sind haufig Ursache fur ein
y /{: unheilvolles Ungleichgewicht zwi-
L schen Anspannung und Entspan-
Y nung. Man verliert das innere
Gleichgewicht. Als Folge kdnnen
korperliche und seelische Reakti-
onen auftreten.

Wenn Sorgen den Schlaf rauben

Schlafstérungen

Nervose Unruhe am Tag hat nicht selten Schlafstérungen in der Nacht zur
Folge. Der Berg unerledigter Aufgaben scheint im Schlafzimmer noch zu
wachsen, unbewaltigte Konflikte kénnen in einen regelrechten ,Gribel-
zwang” minden. Man wird kribbelig und walzt sich schlaflos im Bett oder
schlaft unruhig und wacht immer wieder auf. Die Sorge, nicht genug Schlaf

zu bekommen, erschwert das Einschlafen noch zusatzlich.

Schlafstérungen kénnen auch organische Ursachen haben, z. B. Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen, Zuckerkrankheit oder starke Schmerzen. Aber auch au-
Bere Einflisse wie Larm, falsche Erndhrung (vor allem am Abend), Alkohol
oder stérende Lichtquellen kénnen die Schlafqualitat beeintrachtigen.

Ein erholsamer Schlaf ist Voraussetzung, um fit und leistungsfahig zu sein.
Wahrend des Schlafs sorgen wichtige Regenerationsprozesse dafur, dass der
Organismus funktionsfahig bleibt. Energiereserven werden aufgefullt, die
Muskeln entspannen.

Schlaflose Nachte konnen den gesamten Organismus erschopfen, wenn
Kérperzellen und Gehirn nicht ausreichend regenerieren. Das Immunsystem,
Konzentration, Wohlbefinden und Gesundheit kénnen geschwacht werden.
Wenn Schlafdauer und Schlafqualitat Gber einen langeren Zeitraum nicht

ausreichen, ist es Zeit, etwas zu unternehmen.

C——

5 I



, Wir geniefSen jeden Tag."
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Dem Stress-Karussell entkommen

Tag und Nacht in Balance

Gegen nervose Unruhe und Schlafstérungen sollte man méglichst frihzeitig
etwas tun. Denn allzu leicht kann ein Stress-Karussell entstehen: Stress und
Hektik am Tag fuhren zu nervésen Schlafstérungen in der Nacht. Die gerade
bei starker Alltagsbelastung so dringend benétigte Erholung bleibt aus. Am
nachsten Morgen ist man mide und erschopft, die taglichen Anforderungen
drohen Gber den Kopf zu wachsen. Belastbarkeit, Konzentration und
Leistungsfahigkeit lassen nach, Nervositat und Unruhe verstarken sich noch,
die Schlafstérungen werden schlimmer.

Schon der Volksmund sagt, dass Nervositat und Unruhe ,auf den Magen
schlagen”, Probleme schwer ,auf den Schultern lasten” oder man sich Sor-
gen ,zu Herzen nimmt” — Hinweise darauf, dass zu viel Stress korperliche
Folgen haben kann. So weit sollte man es nicht kommen lassen. Man kann
rechtzeitig dagegen steuern: mit bewusster Entspannung, optimalen Schlaf-
bedingungen und gezieltem Stressabbau. Auch das homd&opathische Arz-
neimittel Neurexan kann dabei auf nattrliche Weise helfen. Neurexan unter-
stutzt die Entspannung am Tag und einen ruhigen Schlaf in der Nacht.
So kénnen Sie erholt und gestarkt aufwachen und sich konzentriert und

gelassen Ihren taglichen Aufgaben stellen.
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Steckbrief Neurexan

Die komplexhoméopathische
Alternative

Bei nervdsen Unruhezustanden und Schlafstérungen empfehlen Arzte und
Apotheker natlrliche Arzneimittel. Neurexan ist ein komplexhomd&opa-
thisches Praparat und wirkt bei Tag und bei Nacht. Konzentration und Leis-
tungsfahigkeit bleiben erhalten. Eine eingeschrankte Fahrtauglichkeit oder
eine Abhangigkeit sind nicht zu befurchten.

Die Wirksamkeit des homdopathischen Komplexmittels bei Tag und bei
Nacht basiert auf sorgfaltig abgestimmten Wirkkomponenten. Arzneilich

wirksame homoopathische Bestandteile sind:

Passionsblume (Passiflora incarnata) D2
z. B. bei Unruhezustanden und Schlafstérungen

Hafer (Avena sativa) D2
z. B. bei Schlafstérungen und bei Uberforderung nach Krankheiten

Kaffee (Coffea arabica) D12
z. B. bei Schlafstérungen

Zinkvalerianat (Zincum isovalerianicum) D4

z. B. bei nervosen Schlafstérungen

Neurexan gibt es als Tabletten und als Mischung in Tropfenform. Die Dosie-
rung der Tabletten betrdgt 1- bis 3-mal taglich, bei akuten Zustanden alle
halbe bis ganze Stunde bis zu 12-mal taglich eine Tablette, die man im Mund
zergehen lassen sollte. Von der fllssigen Mischung werden bei akuten Zu-
standen bis zu 12-mal taglich, bei chronischen Verlaufsformen 1- bis 3-mal
taglich je 5 Tropfen eingenommen. Zur Verbesserung der Wirkung sollte

man die Tropfen eine Zeitlang im Mund behalten.

Wenden Sie sich bei nervoser Unruhe und Schlafstérungen frithzeitig an Ih-
ren Therapeuten. Wenn die Beschwerden langer als zwei Wochen anhalten
oder sich unter der Behandlung verschlimmern, sollten Sie arztlichen Rat

suchen.

Bitte fragen Sie vor der Einnahme von Neurexan in der Schwangerschaft

oder Stillzeit hren Arzt um Rat.

AN
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Hier kann Neurexan helfen

Haufig gestellte Fragen

Wie schnell wirkt Neurexan?
Eine Wirkung kann bereits nach 60 Minuten eintreten.

Wo bekomme ich Neurexan?

Neurexan erhalten Sie rezeptfrei in jeder Apotheke.

Kann ich das Praparat liber einen langeren Zeitraum einnehmen oder
besteht die Gefahr, dass ich mich zu sehr daran gewéhne?

Man kann das Praparat Uber einen langeren Zeitraum einnehmen. Eine Ge-
wohnung tritt nicht auf. Fragen Sie lhren Arzt um Rat, wenn sich die Be-
schwerden nach zwei Wochen noch nicht gebessert haben. Im Gegensatz
zu manchen Beruhigungs- oder Schlafmitteln hat Neurexan kein Suchtpo-
tenzial. Auch die Fahrtlchtigkeit bleibt erhalten.

Wie kann ich mir die Wirkung von Neurexan vorstellen?

Neurexan ist in erster Linie ein Medikament gegen nervése Unruhe am Tag.
Die Ausgeglichenheit und innere Ruhe wirken sich positiv auf den Schlaf
aus. Man schlaft fast ,automatisch” besser. Und ausgeschlafen lasst sich
dann auch der Alltag besser meistern.

Kann meine Tochter, die gerade Abitur macht, Neurexan einnehmen?
Neurexan ist das ideale Medikament bei nervoser Unruhe, wie sie beispiels-
weise vor und wahrend Prifungen auftritt. Durch die entspannende und
ausgleichende Wirkung kénnen sich Konzentration und Leistungsféhigkeit

verbessern.

Seit ich in den Wechseljahren bin, bin ich oft angespannt und nervos.
Kann mir Neurexan dagegen helfen?

Bei nervdser Unruhe, die in den Wechseljahren haufig auftritt, kann Neurexan
beruhigend wirken. Die Nervositat und eventuelle Schlafstérungen werden

reguliert.

Meine Mutter bekommt viele Medikamente gegen unterschiedliche
Krankheiten. Kann sie Neurexan ohne Probleme zusatzlich einnehmen?
Bei Patienten, besonders bei alteren, die viele verschiedene Praparate ein-
nehmen mussen, sollte immer der behandelnde Arzt einbezogen werden.
Grundsatzlich stellt aber die gleichzeitige Einnahme von Neurexan kein

Problem dar.
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Das konnen Sie zusatzlich tun

Fiir einen entspannten Tag ...

Fur die innere Balance ist es wichtig, einen Ausgleich zwischen Anspan-

nungs- und Entspannungsphasen zu schaffen.

Setzen Sie lhre eigenen Prioritaten und entwickeln Sie eine persénliche
Strategie fur Ihre Ausgeglichenheit. Versuchen Sie, sich gegen Anspri-

che anderer abzugrenzen. Lernen Sie, , Nein” zu sagen!

Planen Sie Ihr Tagespensum realistisch. Strukturieren Sie Ihre Aktivitdten
und nutzen Sie einfache Hilfsmittel wie Terminkalender oder Checklisten
— jede abgehakte Aufgabe schafft Befriedigung.

Gonnen Sie sich Ausgleich und Entspannung: Fordern Sie Hobbys, pfle-

"y

gen Sie Freundschaften, aber vermeiden Sie ,Freizeitstress” !

Bewegung an der frischen Luft baut Stress ab und hélt zudem noch fit!
Ideal sind Walken oder Fahrrad fahren, schon ein taglicher Spaziergang

von einer halben Stunde tut gut.

Machen Sie zwischendurch 6fter eine kleine Pause, 6ffnen Sie das Fen-
ster, atmen Sie tief durch.

Entspannungstechniken wie Yoga oder Autogenes Training kénnen ge-
zielt nervése Unruhe und Stress abbauen.
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»Seitich den Alltag gelassener angehe,

kann ich abends miihelos einschlafen.”

.... und eine erholsame Nacht!

Finden Sie lhren persoénlichen Tag-Nacht-Rhythmus. Sind Sie eher Frihauf-
steher oder Nachtmensch? Wann sind Sie fit und leistungsfahig? Wann zeigt
lhre ,innere Uhr” Schlafenszeit an?

© Vielleicht sollten Sie auf Ihren Mittagsschlaf verzichten, damit Sie abends
ausreichend mide sind.

© Bevorzugen Sie am Abend leichte Kost. Denn Magen- und Darmaktivi-

taten storen einen ruhigen Schlaf.

@ Trinken Sie vor dem Schafengehen ein Glas warme Milch oder einen
beruhigenden Krautertee, beispielsweise mit Melisse, Hopfen und Bal-
drian.

@ Meiden Sie am Abend nervenaufreibende Themen mit dem Partner und
vielleicht auch den Fernsehkrimi.

® Alkohol ist keine geeignete Einschlafhilfe, der Schlaf ist dann weniger
tief und erholsam.

@ Stimmen Sie sich mit einem schénen Buch oder einem entspannenden
Bad auf die Nacht ein.

© Schaffen Sie eine ruhige Atmosphére im Schlafzimmer. Achten Sie auf
eine gute Matratze, frische Luft und angenehme Raumtemperatur.

@ Versuchen Sie nicht, Schlaf zu ,erzwingen”. Stehen Sie lieber auf oder
lesen Sie ein wenig, statt sich schlaflos im Bett zu walzen.

s
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