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Schlafstorungen entlarven: Was lhre
nachtlichen Wachzeiten verraten!

Erfahren Sie, wie die Chinesische Organuhr lhre
Schlafmuster beeinflusst und Tipps fur besseren Schiaf
gibt.

Kein spezifischer Ort oder Adresse im Text angegeben. -
Viele Menschen leiden unter Schlafstérungen, ohne genau zu
wissen, warum sie jede Nacht zu einer festen Uhrzeit
aufwachen. Laut Focus sollte dieses Phdnomen naher beachtet
werden, denn es kann auf tiefere gesundheitliche Probleme
hinweisen. Insbesondere in der Traditionellen Chinesischen
Medizin (TCM) wird das nachtliche Aufwachen als Spiegel der
inneren Gesundheit betrachtet. Die sogenannte Chinesische
Organuhr ordnet jeder Stunde bestimmte Organe zu und bietet
damit wertvolle Diagnosetipps.

Dr. med. Michael Feld, ein Schlafmediziner, bestatigt die
Bedeutung der Organuhr im Kontext der Schlafmedizin. Er
erklart, dass die Organuhr in der TCM als ein Instrument zur
Diagnose entwickelt wurde, durch das tber Jahrtausende hinweg
gesundheitliche Beschwerden und ihre zeitlichen Muster erkannt
wurden. Daruber hinaus kdnnen organische Probleme wie
Reflux, Atemstérungen oder sogar mentaler Stress haufig
Ursachen fur nachtliches Aufwachen sein.

Die Chinesische Organuhr und ihre
Bedeutung

Die Chinesische Organuhr zeigt, dass zu verschiedenen
Uhrzeiten bestimmte Organe besonders aktiv oder belastet sind.


https://www.focus.de/gesundheit/gesundleben/schlafen/schlafstoerungen-woran-es-liegt-wenn-sie-immer-zur-gleichen-uhrzeit-aufwachen_id_12995358.html

In der Regel sollte man darauf achten, wann das nachtliche
Aufwachen passiert und welches Organ moglicherweise
betroffen ist. Zu den kritischen Zeiten zahlen:

e 21-23 Uhr: Dreifacher Erwarmer - Stress und spéate
Mahlzeiten kbnnen hier storen.

e 23-1 Uhr: Gallenblase - Alkohol und schwere Nahrung
sind ungunstig.

e 1-3 Uhr: Leber - Entgiftungsphase, hier wirkt zu viel
Alkohol negativ.

e 3-5 Uhr: Lunge - Hier findet die Reinigung statt, Husten
kann auf Probleme hinweisen.

e 5-7 Uhr: Verdauungstrakt — Der Korper bereitet sich auf
das Aufwachen vor.

Diese raumliche Zuordnung der Organe gewahrleistet ein
besseres Verstandnis fur den Korper und die anstehenden
gesundheitlichen Probleme. Gemal vitaes.de kdnnen
emotionale oder korperliche Ungleichgewichte ebenfalls zu
Kinderwagen aufwachen fuhren. Anhaltendes n&chtliches
Aufwachen kann somit ein Alarmzeichen des Korpers sein, das
nicht ignoriert werden sollte.

Tipps fur einen besseren Schlaf

Um die Schlafqualitat nachhaltig zu verbessern, bieten
verschiedene Quellen nutzliche Tipps an. Hierzu zahlen:

e Handy und Fernseher sollten aus dem Schlafzimmer
verbannt werden, um die Melatoninproduktion nicht zu
hemmen.

e Die Schaffung einer entspannten Atmosphare mit
warmem Licht kann ebenfalls hilfreich sein.

e Entspannungstechniken wie Atemubungen oder
progressiven Muskelentspannung sind empfehlenswert.

e Das Einhalten von regelmé&figen Schlafenszeiten fordert
die innere Uhr des Korpers.


https://www.vitaes.de/nachts-wach-das-steckt-hinter-den-uhrzeiten-laut-chinesischer-organuhr-und-wie-sie-wieder-besser-schlafen/

Erndhrung spielt auch eine zentrale Rolle bei der Forderung
eines gesunden Schlafes. Laut tcmberatung.at sollten leicht
verdauliche und schlafféordernde Nahrungsmittel, wie Algen, Kiwi
und Cashewkerne, bevorzugt werden. Zudem konnen Hausmittel
wie Kamillentee oder speziell zusammengestellte Tees
beruhigend wirken.

Bei anhaltenden Problemen mit der Schlafqualitat oder

zusatzlichem Tagesmudigkeit sollte ein Arzt konsultiert werden,
um maogliche organische Ursachen zu untersuchen.

Ort Kein spezifischer Ort oder Adresse im Text
angegeben.
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