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K kennzeichnend für In-
somnien ist, dass die 
Gesamtschlafzeit bei Be-
troffenen aufgrund von 

Problemen beim Ein- und Durch-
schlafen oder aufgrund von früh-
morgendlichem Erwachen wesent-
lich reduziert ist. Der Schlafmangel 
wirkt sich negativ auf die Tagesbe-
findlichkeit sowie auf die Konzen-
trations- oder Leistungsfähigkeit aus. 
Eine Dyssomnie besteht, wenn der 
Schlaf in Bezug auf seine Dauer, 
Qualität und seinen Beginn beein-
trächtigt ist. Parasomnien hingegen 
sind nächtliche Phänomene wie Alb-
träume oder Schlafwandeln. Men-
schen mit Einschlafstörungen lie-
gen mindestens eine halbe Stunde 
vor dem Einnicken wach. Typischer-
weise fühlen sich Betroffene mit 
Durchschlafstörungen bereits nach 
maximal sechs Stunden Schlaf fit und 
können nur schlecht wieder ein-
schlafen. Personen mit Insomnien 

leiden gelegentlich auch unter den 
klassischen Symptomen wie innere 
Unruhe, Herzrasen, Nervosität, 
Angst, mangelnde Konzentration, 
Verspannungen oder Händezittern.

Pflanzlich & effektiv Gegen Un-
ruhe und Schlafstörungen sind 
verschiedene Kräuter wie etwa 
Baldrianwurzel, Hopfenzapfen, Pas-
sionsblumenkraut, Lavendel, Jo-
hanniskraut oder Melissenblätter ge-
wachsen. Meist sind sie Mittel erster 
Wahl bei der Behandlung von Schlaf-
störungen und Nervosität. Mit dem 
richtigen Präparat ist es möglich, die 
Beschwerden in der Selbstmedika-
tion zu therapieren. Die pflanzlichen 
Arzneien wirken beruhigend und 
helfen daher, in den Schlaf zu finden.

Echter Baldrian Valeriana offici-
nalis hat sich längst bewährt und gilt 
als eine der am besten untersuchten 
Arzneipflanzen. Das Phytopharma-

kon stellt aufgrund seiner ausglei-
chenden und entspannenden Eigen-
schaften ein nicht-suchtauslösendes 
Beruhigungsmittel dar, dessen Wir-
kung gesichert ist, vorausgesetzt die 
Dosierung ist hinreichend und es 
wurde Alkohol als Extraktionsmit-
tel verwendet. Baldrian besitzt einen 
sehr starken, charakteristischen Ge-
ruch, der von Menschen als unange-
nehm, von Katzen hingegen als an-
ziehend empfunden wird. Zu den 
relevanten Inhaltsstoffen der Pflanze 
gehören ätherische Öle, Sesquiter-
pene, Iridoide, Valerensäure, Alka-
loide, Lignane sowie Flavonoide. Der 
pharmakologische Effekt ist vermut-
lich auf den Einfluss auf die Seroto-
ninrezeptoren sowie die GABA-Neu-
rotransmission zurückzuführen. Es 
existieren unterschiedliche Darrei-
chungsformen wie Dragees, Tinktu-
ren, Tees oder Badezusätze. Baldrian 
wird häufig mit weiteren Phytophar-
maka, beispielsweise Melissen-

PHYTOTHERAPIE

Schlafstörungen und innere Unruhe sind in der Apotheke ein gängiges Beratungs
thema. Verschiedene Phytopharmaka eignen sich aufgrund ihrer beruhigenden und 
einschlaffördernden Wirkung zur Selbstmedikation.

Natürlich einschlafen
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Nase dicht? Druckkopfschmerz?

Sinupret® eSinupret® eXtract

* Eine 4-fache Konzentration ist nicht gleichzusetzen mit der 4-fachen Wirksamkeit. Die 4-fache Konzentration bezieht sich auf Ø 720 mg eingesetzte Pfl anzenmischung in Sinupret extract (entspricht 160 mg Trockenextrakt) 
im Vergleich zu 156 mg Pfl anzenmischung in Sinupret forte, bzw. auf die die sekretolytische bzw. antientzündliche Eigenschaft mitbestimmenden Biofl avonoide.

Sinupret® extract • Zusammensetzung: 1 überzogene Tablette von Sinupret extract enthält als arzneilich wirksame Bestandteile: 160,00 mg Trockenextrakt (3–6:1) aus Enzianwurzel; Schlüsselblumenblüten; Ampferkraut; Ho-
lunderblüten; Eisenkraut (1:3:3:3:3). 1. Auszugsmittel: Ethanol 51 % (m/m). Sonstige Bestandteile: Glucose-Sirup 2,935 mg; Sucrose 133,736 mg; Maltodextrin 34,000 mg; Sprühgetrocknetes Arabisches Gummi; Calciumcarbonat; 
Carnaubawachs; Cellulosepulver; mikrokristalline Cellulose; Chlorophyll-Pulver 25 % (E 140); Dextrin (aus Maisstärke); Hypromellose; Indigocarmin; Aluminiumsalz (E 132); Magnesiumstearat (Ph. Eur.) [pfl anzlich]; Ribofl avin 
(E 101); hochdisperses Siliciumdioxid; hochdisperses hydrophobes Siliciumdioxid; Stearinsäure; Talkum; Titandioxid (E 171). Anwendungsgebiete: Bei akuten, unkomplizierten Entzündungen der Nasennebenhöhlen (akute, 
unkomplizierte Rhinosinusitis). Sinupret extract wird angewendet bei Erwachsenen und Jugendlichen ab 12 Jahren. Gegenanzeigen: Überempfi ndlichkeit gegen den Wirkstoff oder einen der genannten sonstigen Bestand-
teile. Magen- und/oder Zwölffi ngerdarmgeschwür. Keine Anwendung bei Kindern unter 12 Jahren. Keine Anwendung in der Schwangerschaft und Stillzeit. Patienten mit der seltenen hereditären Fructose-Intoleranz, Glu-
cose-Galactose-Malabsorption oder Saccharase-Isomaltase-Mangel sollten Sinupret extract nicht einnehmen. Nebenwirkungen: Häufi g Magen-Darm-Beschwerden (z. B. Übelkeit, Blähungen, Durchfall, Mundtrockenheit, 
Magenschmerzen). Gelegentlich lokale Überempfi ndlichkeitsreaktionen der Haut (Hautausschlag, Hautrötung, Juckreiz), systemische allergische Reaktionen (Angioödem, Atemnot, Gesichtsschwellung) und Schwindel. 
 Stand: 06|18
BIONORICA SE | 92308 Neumarkt
Mitvertrieb: PLANTAMED Arzneimittel GmbH | 92308 Neumarkt www.sinupret-extract.de 
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4-fach konzentrierter* als Sinupret® forte.
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blättern oder Hopfenzapfen kom-
biniert. Als Beruhigungsmittel für 
den Tag kommt Baldrian dreimal 
täglich zum Einsatz, während Pro-
dukte zur Schlafförderung meist eine 
halbe bis eine Stunde vor dem Schla-
fengehen eingenommen werden.

Sonne für die Seele Die Ein-
nahme von standardisierten Jo-
hanniskraut-Extrakten hilft bei 
depressiven Verstimmungen und 
nervöser Unruhe. Für die stim-
mungsaufhellenden Effekte sorgen 
die Inhaltsstoffe Hypericin, Hyper-
forin, Flavonoide und Xanthone des 
Hypericum perforatum. Betroffene 
fühlen sich ruhiger und werden bes-
ser mit Belastungen fertig, wodurch 
sie auch besser schlafen können. Al-
lerdings ist die Wirkung erst nach 
einem Einnahmezeitraum von zwei 
Wochen vollständig spürbar. Johan-
niskrautextrakte sollten mit 500 bis 
900 Milligramm (mg) täglich do-
siert werden. Ein wichtiger Bera-

tungshinweis richtet sich an sonnen-
empfindliche Kunden: Während 
der Einnahme muss stets ein Son-
nenschutz mit einem hohen Licht-
schutzfaktor aufgetragen werden, 
Solarienbesuche sind am besten 
komplett zu vermeiden. Außerdem 
kommt es durch die Stimulation be-
stimmter Cytochrom-P450-Enzyme 
zu einem vermehrten Abbau von 
anderen Medikamenten wie hormo-
nellen Kontrazeptiva, Ciclosporin, 
Tacrolimus, Digoxin, Antikoagulan-
zien vom Cumarintyp oder Indina-
vir. Nehmen Kunden einen dieser 
Arzneistoffe regelmäßig ein, sollte 
ein anderes Mittel gegen die Unruhe 
oder die Schlafstörungen einge-
nommen werden.

Balsam für die Seele Bei Stress 
und Unruhe eignet sich auch die An-
wendung von Zitronenmelisse (Me-
lissa officinalis). Der beruhigende Ef-
fekt ist auf das nach Zitrone duftende, 
ätherische Öl zurückzuführen. Ent-
spannungsbäder oder Tees mit Me-
lisse können sich bei Nervosität und 
Stress als wahres Wundermittel her-
ausstellen. Neben ihren ätherischen 
Ölen enthält die Pflanze Bitterstoffe, 
Flavonoide, Mineralsalze und 
Gerbstoffe. Häufig wird sie mit weite-
ren Phytopharmaka wie Baldrian 
oder Hopfen zur Behandlung von 
Einschlafstörungen kombiniert.

Beruhigende Heilpflanze Bei 
nervösen Unruhezuständen sowie 
bei vegetativ bedingten Befindlich-
keitsstörungen ist Passionsblume 
(Passiflora incarnata) indiziert. Für 
die Herstellung von Arzneien wer-
den die getrockneten, zerkleiner-
ten oder geschnittenen oberirdi-
schen Pflanzenteile (Passiflora herba) 

sowie der Passionsblumenkraut-Tro-
ckenextrakt verwendet. Das Seda-
tivum verfügt über entscheidende 
Vorteile: Es wirkt entspannend ohne 
müde zu machen, sodass die Leis-
tungsfähigkeit voll erhalten bleibt. 
Das Wirkprinzip besteht in einer Be-
einflussung des Nervenbotenstoffs 
Gamma-Aminobuttersäure (GABA), 
welcher als inhibitorischer Neuro-
transmitter im Nervensystem einen 
beruhigenden Einfluss nimmt. Wirk-
same Bestandteile der Passionsblume 
sind Flavonoide, Kohlenhydrate 
sowie ätherische Öle. Passionsblu-
menkraut ist als Tee oder als Fertig-
arzneimittel im Handel erhältlich, 
die Präparate dürfen bei Erwachse-
nen und Kindern ab zwölf Jahren 

angewendet werden. Gegen nervös 
bedingte Einschlafstörungen liegt 
Passionsblume auch in Kombination 
mit anderen Arzneipflanzen (häufig: 
Melisse, Baldrian oder Hopfen) vor.

Raus aus der Stress-Spirale Das 
Gedankenkarussell dreht sich per-
manent um schlimmste Befürchtun-
gen, obwohl eigentlich keine kon-
krete Gefahr lauert? Dies kann für 
Betroffene sehr quälend sein. Gegen 
Angstzustände steht ein Lavendel-
öl-Präparat in Form von Weichkap-
seln zur Verfügung, mit dem sich 
Unruhezustände bekämpfen lassen. 
Das Arzneimittel ist für Personen ab 
dem 18. Lebensjahr zugelassen, für 
jüngere Menschen, ebenso wie für 
Schwangere und Stillende, ist es 
nicht geeignet.
Auch ein entspannendes Laven-
del-Bad kurz vor der Nachtruhe 
oder ein duftendes Lavendelsäck-
chen unter dem Kopfkissen lindern 
Unruhezustände und fördern den 

Schlaf. Wer den Duft von Lavendel 
über mehrere Stunden bewahren 
möchte, lässt die ätherischen Öle am 
besten in einer Duftlampe verdamp-
fen. Neben seiner beruhigenden 
Wirkung weist Lavendelöl unter an-
derem spasmolytische, antiphlogisti-
sche, harn- und blähungstreibende 
Eigenschaften auf. Die Selbstmedi-
kation hat jedoch auch ihre Grenzen: 
PTA und Apotheker sollten Kunden, 
die starken Belastungen unterliegen, 
sich ausgebrannt fühlen oder gar 
unter einer Depression leiden, zu 
psychologischer und/oder ärztlicher 
Hilfe raten.  n

Martina Görz, 
 PTA, Psychologin und 

Fachjournalistin 

Während Baldrian direkt den Schlaf fördert, wirken 
Pflanzen wie Johanniskraut und Lavendel ent

spannend und verhelfen so zu einem besseren Schlaf.
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Bronchipret® 

beruhigt 
den Husten

löst den Schleim

bekämpft die 
Entzündung in
den Bronchien
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Kombinierte Wirkkraft aus Thymian und Efeu

Bronchipret® Tropfen • Zusammensetzung: 1 ml (entsprechend 1 g) Flüssigkeit zum Einnehmen enthält: 0,5ml Fluidextrakt aus Thymiankraut (1:2–2,5), Auszugsmittel: Ammoniaklösung 10 % (m/m): Glycerol 85 % (m/m): 
Ethanol 90 % (V/V): Wasser (1:20:70:109). 0,03 ml Auszug aus Efeublättern (1:1), Auszugsmittel: Ethanol 70 % (V/V). Enthält 24 Vol.-% Alkohol. Sonstige Bestandteile: Citronensäure-Monohydrat, Ethanol 96 % (V/V), Gerei-
nigtes Wasser, Hydroxypropylbetadex (MS: 0,65), Saccharin-Natrium Dihydrat. Anwendungsgebiete: Zur Besserung der Beschwerden bei akuten entzündlichen Bronchialerkrankungen und akuten Entzündungen der 
Atemwege mit der Begleiterscheinung „Husten mit zähfl üssigem Schleim“. Gegenanzeigen: Keine Anwendung bei bekannter Überempfi ndlichkeit gegenüber Efeu, Thymian oder anderen Lippenblütlern (Lamiaceen), 
Birke, Beifuß, Sellerie oder einen der sonstigen Bestandteile des Arzneimittels. Keine Anwendung in Schwangerschaft und Stillzeit und bei Kindern unter 6 Jahren wegen nicht ausreichender Untersuchungen. Neben-
wirkungen: Gelegentlich Magendarmbeschwerden wie Krämpfe, Übelkeit und Erbrechen. Sehr selten Überempfi ndlichkeitsreaktionen, wie z. B. Luftnot, Hautausschläge, Nesselsucht sowie Schwellungen in Gesicht, 
Mund und/oder Rachenraum. Warnhinweise: Enthält 24 Vol.-% Alkohol. Stand: 05|18
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