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Schneller einschlafen’

DR. THEISS MELATONIN
EINSCHLAF-SPRAY

DR.THEISS

z Schneller einschlafen’,
mit 1 mg Melatonin
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& besser durchschlafen’
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EINSCHLAF-TROPFEN
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mit 1,8 mg Melatonin
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Geeignet auch zur
Integration in das
Abendritual -
dazu die Tropfen
einfach in den
Tee geben!

"Melatonin trdgt dazu bei, die Einschlafzeit zu verkiirzen. Die positive Wirkung stellt sich ein,
wenn kurz vor dem Schlafengehen 1 mg Melatonin aufgenommen wird.

2Baldrian hilft, den nattrlichen Schlaf aufrechtzuerhalten.

3Vitamin B6 tragt zur Verringerung von Miidigkeit und Ermiidung bei.



—ohne Gewohnungseffekt

DR. THEISS MELATONIN
EINSCHLAF-SPRAY PLUS

z Schneller einschlafen’, besser
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So konnen Sie lhre
Schlafqualitat verbessern

TIPPS UND ANREGUNGEN

Es gibt einige bewahrte Strategien und Tipps, die
lhnen dabei helfen kénnen, lhre Schlafqualitat zu
verbessern und Durchschlafstérungen zu verringern
oder gar komplett loszuwerden. Unsere Tipps fiir
einen besseren Schlaf:

N ™ 1. Etablieren Sie eine
% \ regelmaRige Schlafens- und
i Aufstehzeit und halten
Sie sich daran - auch am
Wochenende. Indem Sie
jeden Tag zur gleichen Zeit
zu Bett gehen und aufstehen,
unterstitzen Sie lhren
natirlichen Rhythmus und
férdern einen tieferen Schlaf.

-
&

2. Schaffen Sie eine entspannende
Schlafumgebung, indem Sie Larm
und Licht minimieren. Dunkelheit
und Stille signalisieren dem Kaorper,
dass es Zeit ist, sich zu entspannen
und in den Schlafmodus zu wechseln.
Versuchen Sie 30 Minuten vor dem
Schlafen auf Fernseher, Handy und
Tablet zu verzichten.

3. Vermeiden Sie es, vor dem
Schlafengehen Koffein

=

. oder alkoholische Getrinke
” /‘C zu konsumieren. Koffein
P— und Alkohol kénnen den
i Schlafzyklus stéren und
i zu nachtlichem Erwachen
fihren.






