722 SOS SCHLAFSTORUNGEN IN
DEN WECHSELJAHREN
DEIN ERSTE-HILFE-PLAN
FUR RUHIGERE NACHTE
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Kennst du das?

Du bist mude, freust dich aufs Bett - und sobald du liegst,
ist dein Kopf plotzlich hellwach. Oder du schlafst gut ein
und wachst mitten in der Nacht wieder auf:
Gedankenkarussell, innere Unruhe, Hitzewallungen - und
an Schlaf ist nicht mehr zu denken.

Gerade in den Wechseljahren kann sich Schlaf plotzlich
verandern. Dahinter steckt oft nicht nur ,,zu viel Stress”
und auch nicht nur ,die Hormone“, sondern ein
Zusammenspiel aus Nervensystem, hormonellen
Schwankungen, Ernahrung, Blutzucker,
Temperaturregulation und deinen taglichen
Gewohnheiten.

Dieser kleine SOS-Plan soll dir helfen, deinen Schlaf besser
zu verstehen und dir einfache Schritte an die Hand geben,
die du direkt ausprobieren kannst.

Nicht perfekt. Nicht kompliziert. Sondern machbar -
damit deine Nachte wieder ruhiger werden durfen.
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Welcher Schlaftyp bist du?

Du kannst nicht einschlafen?
Du bist muide, aber im Bett wird dein Kopf hellwach.
Gedanken kreisen, dein Korper kommt nicht zur Ruhe.

Du wachst nachts immer wieder auf?
Du schlafst gut ein, wirst aber mehrfach wach - etwa
durch Hitzewallungen, Harndrang oder innere Unruhe.

Du bist viel zu frith wach?
Um 4 oder 5 Uhr ist die Nacht vorbei, obwohl du noch
mude bist.

Wichtig:

Nicht jede Schlafstorung hat dieselbe Ursache. In den
Wechseljahren greifen oft Hormonschwankungen,
Nervensystem, Temperaturregulation und
Gewohnheiten ineinander.

<~ Welcher Typ passt am ehesten zu dir?
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') 2. Die ,,Leberzeit*“ aus Sicht der TCM

Wenn du regelmalig zwischen 1 und 3 Uhr aufwachst,
wird diese Zeit in der Traditionellen Chinesischen
Medizin dem Funktionskreis Leber zugeordnet.

Die TCM betrachtet dabei nicht nur das Organ selbst,
sondern vor allem den freien Fluss von Qi. Stress,
innere Anspannung, hormonelle Veranderungen,
Alkohol, sehr Uppiges Essen oder ein insgesamt
uberforderter Alltag konnen aus dieser Sicht eine
Rolle spielen.

Typisch fur ein Ungleichgewicht kdnnen neben
nachtlichem Erwachen auch innere Unruhe,
Gereiztheit oder nachtliches Schwitzen sein.

Wichtig: Das Aufwachen zwischen 1 und 3 Uhr
bedeutet nicht automatisch, dass mit deiner Leber
etwas nicht stimmt. Es ist vielmehr ein moglicher
Hinweis im Gesamtbild.

¢ Kleiner Abendimpuls:
Eine Tasse Melissen-Tee oder ein ruhiges Abendrit
kann helfen, das Nervensystem herunterArfahren ke
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3. Warum Stress, Licht & Reize deinen Schlaf
storen konnen

Unser Korper liebt einen klaren Tag-Nacht-Rhythmus.
Wird es abends dunkler, steigt normalerweise die
Melatonin-Ausschuttung - ein wichtiges Signal fir
deinen Korper: Jetzt beginnt die Nacht.

Doch genau dieses Herunterfahren fallt vielen Frauen
in den Wechseljahren schwer.

Helles Licht, Handy und Tablet, Nachrichten, Social
Media oder noch schnell die letzten Dinge erledigen:
Dein Korper liegt vielleicht schon auf dem Sofa - dein
Nervensystem ist aber noch mitten im Tag.

Auch Stress spielt eine wichtige Rolle. Cortisol ist
dabei nichts ,,Schlechtes” - wir brauchen es.
Normalerweise ist es morgens hoher und sinkt im
Laufe des Tages ab. Anhaltender Stress und innere
Anspannung konnen diesen natlrlichen Rhythmus
jedoch storen und dazu beitragen, dass du abends
nicht zur Ruhe kommst oder nachts wieder hellwach

bist.
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Z 4. Pflanzliche Helfer fiir eine ruhigere Nacht

Auch die Pflanzenheilkunde bietet Moglichkeiten, das
Nervensystem am Abend zu unterstitzen. Welche
Pflanze gut passt, hangt allerdings davon ab, warum
du nicht zur Ruhe kommst.

Baldrian

Kann bei nervoser Unruhe und Einschlafproblemen
unterstutzen. Er wird haufig als Tee, Tinktur oder
Fertigpraparat eingesetzt.

Passionsblume
Passt besonders gut, wenn innere Unruhe und
kreisende Gedanken im Vordergrund stehen.

Melisse

Eine meiner liebsten sanften Abendpflanzen -
besonders, wenn Stress, Unruhe oder ein nervoser
Magen mit hineinspielen.

Hopfen
Wird traditionell bei Unruhe und Schlafproblemen

eingesetzt und haufig mit Baldrian kombiniert.
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Z 4. Pflanzliche Helfer fiir eine ruhigere Nacht

Lavendel

Kann entspannend wirken und eignet sich wunderbar
flr ein Abendritual - zum Beispiel als Duft oder in
Form geeigneter Lavendelpraparate.

» Mein Tipp:
Du musst nicht funf verschiedene Pflanzen
gleichzeitig ausprobieren. Wahle lieber eine, die zu
deiner Situation passt, und beobachte einige Tage
bewusst, wie dein Korper darauf reagiert.
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_ 5. Melatonin, EiweiB & dein nachtlicher
Stoffwechsel

Melatonin ist ein wichtiger Taktgeber flr unseren Tag-
Nacht-Rhythmus. Fur seine Bildung spielen
verschiedene Prozesse und Nahrstoffe zusammen.
Dazu gehort auch die Aminosaure Tryptophan, die wir
Uber eiweilbhaltige Lebensmittel aufnehmen.

Das bedeutet aber nicht: Wenig Eiweils = automatisch
schlechter Schlaf. Schlaf ist viel komplexer. Eine
ausgewogene Ernahrung mit ausreichend Eiweil}

kann deinem Korper jedoch wichtige Bausteine fur
Stoffwechsel, Muskulatur und Botenstoffe liefern -
gerade in den Wechseljahren.

Gute EiweilRquellen konnen zum Beispiel sein:

« Eier und Fisch

 NUsse und Saaten

« Hafer, Quinoa oder andere gut vertragliche Getreide
bzw. Pseudogetreide

« Hilsenfrichte, wenn du sie gut vertragst

« ein hochwertiges Proteinpulver als praktische

Erganzung
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_ 5. Melatonin, EiweiB & dein nachtlicher
Stoffwechsel

Mein Abend-Tipp:

Ein leichtes, warmes Abendessen ist flir viele Frauen
bekommlicher als eine sehr Uppige Mahlzeit. Zum
Beispiel eine Gemusesuppe mit einer passenden
EiweilRquelle oder ein warmer Haferbrei mit Nussen
und Saaten.
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V£ 6. Wenn du viel zu friih aufwachst

Du wirst gegen 4 oder 5 Uhr wach - und obwohl du
eigentlich noch mude bist, findet dein Korper nicht
mehr zurlick in den Schlaf?

Daflir kann es verschiedene Griinde geben. Gegen
Morgen bereitet sich unser Korper ganz naturlich auf
das Aufwachen vor. Unter anderem beginnt Cortisol
wieder anzusteigen. Das ist normal und wichtig.

Wenn dein Schlaf jedoch ohnehin leichter und
storanfalliger geworden ist, kdnnen hormonelle
Schwankungen, Stress, Hitzewallungen, Grubeln,
Alkohol, Blutzuckerschwankungen oder auch andere
korperliche Ursachen dazu beitragen, dass du in
dieser Phase vollstandig wach wirst.

Wichtig: Friihes Erwachen ist kein Beweis fur
»erschopfte Nebennieren®. Entscheidend ist immer
das Gesamtbild.
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V£ 6. Wenn du viel zu friih aufwachst

+ Was du ausprobieren kannst:
« moglichst regelmalige Schlaf- und Essenszeiten
« abends Alkohol und grolse Zuckermengen
reduzieren
« beim Aufwachen nicht sofort auf die Uhr oder aufs
Handy schauen
- ruhig und langer ausatmen, statt dich unter Druck zu
setzen, wieder einschlafen zu mussen

Wenn frihes Erwachen Uber langere Zeit anhalt oder
dich stark erschopft, lohnt es sich, genauer nach den
individuellen Auslosern zu schauen.

Anér‘ea\ Sc_(qiml_(e

Heilpraxis




Nahrungserganzungsmittel konnen bei Schlafproblemen eine
Unterstutzung sein - aber sie ersetzen weder eine gute
Schlafroutine noch die Suche nach der eigentlichen Ursache.
Gerade in den Wechseljahren gilt: Nicht jede Frau braucht
dasselbe.

& Magnesium

Magnesium ist an vielen Vorgangen im Nerven- und
Muskelstoffwechsel beteiligt. Eine ausreichende Versorgung ist
wichtig; bei einem Mangel konnen unter anderem
Muskelkrampfe oder neuromuskulare Beschwerden auftreten.

Magnesiumbisglycinat wird haufig gut vertragen.
Magnesiumcitrat ist ebenfalls eine mogliche Form, kann bei
empfindlichem Darm aber eher abfiihrend wirken.

¢ Mein Tipp:

Nicht automatisch ,mehr“ nehmen. Praparat und Menge
sollten zu Ernahrung, Vertraglichkeit, Nierenfunktion und
gegebenenfalls Medikamenten passen.

L-Tryptophan
Tryptophan ist eine essentielle Aminosaure und Ausgangsstoff
fir die korpereigene Bildung von Serotonin und anschliefend
Melatonin. Das heif3t jedoch nicht, dass Schlafprobleme
automatisch auf einen Tryptophanmangel zurlickzufihren
sind. Andrec Sclimlee
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L-Tryptophan

Tryptophan ist eine essentielle Aminosaure und
Ausgangsstoff fur die korpereigene Bildung von Serotonin
und anschlieltend Melatonin. Das heifst jedoch nicht, dass
Schlafprobleme automatisch auf einen Tryptophanmangel
zurlckzufuhren sind.

5-HTP: nicht fiir jede Frau geeignet

5-HTP ist eine Vorstufe von Serotonin und wird als
Nahrungserganzung angeboten. 5-HTP ist deshalb kein
Nahrungserganzungsmittel, das ich pauschal bei
Schlafproblemen empfehlen wiirde

Wichtig: 5-HTP kann Wechselwirkungen haben -
insbesondere mit Medikamenten, die den
Serotoninstoffwechsel beeinflussen. Deshalb nicht einfach
auf eigene Faust kombinieren, sondern vorher fachlich
abklaren.

V2 B-Vitamine

B-Vitamine sind an zahlreichen Stoffwechselprozessen
beteiligt, darunter auch Funktionen des Nervensystems. Eine
pauschale Aussage wie ,,Dauerstress und Wechseljahre
erhohen den Bedarf enorm* ist jedoch zu allgemein.
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+ Mein Tipp:

Supplementiere B-Vitamine nicht automatisch wegen
Schlafproblemen. Sinnvoller ist es, Ernahrung,
Beschwerden, Medikamente und - wenn angezeigt -
Laborwerte gemeinsam zu betrachten.
Denn auch hier gilt: Ein Nahrungserganzungsmittel
sollte eine Lucke schlielsen - nicht auf Verdacht eine
neue Baustelle eroffnen.
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GABA ist ein korpereigener Botenstoff mit hemmender
Funktion im Nervensystem. GABA wird auch als
Nahrungserganzung angeboten. Wie zuverlassig oral
eingenommenes GABA den Schlaf verbessert, lasst sich
jedoch nicht pauschal sagen.

Deshalb wurde ich dir keine festen Kombinationen wie
sMagnesium + 5-HTP“ oder ,,GABA + Ashwagandha“ als
allgemeines Schlafrezept empfehlen.

" Wichtig:

Gerade wenn du Medikamente einnimmst,
Vorerkrankungen hast oder mehrere Praparate
kombinieren mochtest, sollte vorher gepriift werden,
was wirklich zu dir passt.

Nahrungserganzungsmittel konnen sinnvoll sein - aber
gezielt. Oft liegt der grofdere Hebel zunachst bei
Schlafrhythmus, Nervensystem, Ernahrung, Stress und
den individuellen Auslosern deiner Schlafprobleme.
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8. Mein Fazit: Guter Schlaf beginnt nicht erstim
Bett

Wenn dein Schlaf sich in den Wechseljahren
verandert, gibt es selten nur den einen Ausloser.

Hormonschwankungen, Nervensystem, Stress,
Ernahrung, Temperaturregulation und deine
taglichen Gewohnheiten kdnnen ineinandergreifen.

Deshalb musst du auch nicht zehn Dinge gleichzeitig
verandern.

Mein Tipp zum Schluss:
Wahle fir die nachsten 7 Tage nur zwei kleine Schritte
aus diesem SOS-Plan aus und beobachte, was sich
verandert.

Zum Beispiel:

« abends Licht und Handy fruher reduzieren

- ein festes Abendritual einfiihren

e leichter und bekommlicher zu Abend essen

- eine passende Heilpflanze als Abendbegleiter
wahlen
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8. Mein Fazit: Guter Schlaf beginnt nicht erstim
Bett

Und wenn du merkst: ,,Ich probiere schon so viel, aber
mein Schlaf bleibt schwierig”, dann lohnt es sich,
genauer hinzuschauen. Denn guter Schlaf ist keine
Frage von Disziplin - sondern davon, die richtigen
Stellschrauben fiir deinen Korper zu finden.

Du musst nicht alles auf einmal l6sen. Fang mit dem
an, was heute flur dich machbar ist.

Anér‘ea\ Sc_(qiml_(e

Heilpraxis




Du mochtest genauer hinschauen?

Vielleicht hast du beim Lesen gemerkt:
Schlafprobleme in den Wechseljahren haben selten
nur eine Ursache.

Und manchmal reichen allgemeine Tipps einfach
nicht aus, weil Hormone, Nervensystem, Stress,
Ernahrung und dein personlicher Alltag ganz
individuell zusammenspielen.
Wenn du das Geflihl hast:
»Ich habe schon so viel ausprobiert - aber ich weil} gar
nicht mehr, wo ich bei mir ansetzen soll.“
dann melde dich gerne personlich bei mir.

¥/ Schreib mir einfach eine E-Mail an:
info@heilpraxis-schimke.de
Schreib als Betreff ,,Schlaf“ dazu und gerne ein paar
Satze daruber, was dir momentan am meisten zu
schaffen macht.

Dann schauen wir gemeinsam, welcher nachste
Schritt fur dich sinnvoll sein konnte.
Andrea Schimke

Heilpraktikerin

Schwerpunkt Wechseljahre & integrative Ernéhrung
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