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OBS - Laes dette forst

Symptomer som sgvnlgshed, uro eller traethed kan have mange drsager. Tal altid
med din lcege, sa du ved, hvad dine symptomer skyldes.

Denne folder viser kun et lille udpluk af Allergicas homgopatiske loegemidler. Finder
du ikke det, du s@ger, kan en behandler hjcelpe dig med at sammenscette en plan,
der passer proecist til dig.

Foreningen Alma er sponsoreret af Allergica A/S. Formélet med Foreningen Almas
publikationer er at oplyse om homgopati og antroposofiske lcegemidler.

Allergicas loegemidler er udviklet og produceret i Silkeborg efter traditionelle homgo-
patiske metoder med ingredienser fra planter, metaller og dyr og i overensstemnmelse
med geeldende lovgivning. Loegemidlerne er godkendt af Loegemiddelstyrelsen.

Homgopatiske lcegemidler er registreret i henhold til EU-lovgivning uden godkendte
terapeutiske indikationer. Det betyder, at de ikke er testet i store kliniske fors@g, men
bygger pd observationsstudier og mange drs praktisk erfaring.

Vigtigt: Sog loege, hvis dine symptomer ikke forsvinder.

NB. Folderen her er til voksne, derfor er der ogsé kun ncevnt dosering til voksne.
Barns sgvnproblemer knytter sig til deres alder og cendrer sig Ilebende. Loes mere
om berns sgvnproblematikker i Foreningen Almas bernehcefte: “Naturlig hjcelp til

bern”, som kan bestilles eller downloades i webshoppen foreningen-alma.dk

Loes mere om s@vn og Allergicas homgopatiske lcegemidler pé: allergica-medicin.dk

FORENINGEN

Alma



Homoopatisk hjcelp til

Sovn

Det er ikke uden grund, at savnen
gennem tiden er blevet kaldt "den store
helbreder”. N&r vi sover dybt om natten,
fé&r kroppen mulighed for at reparere sig
selv. Musklerne genopbygges, immun-
forsvaret styrkes, og hjernen rydder op

i dagens indtryk. Uden den regener-
erende sgvn mister vi gradvist energji,
overblik og livsglcede. Derfor er en god
nattesevn helt afgerende for bdde krop
og sind og er et fundament for vores
velbefindende.

Sgvnproblemer kan veere knyttet til
bekymringer, kroppens organer eller en
livssituation. Sevnproblemer opstdet i
forbindelse med lcengerevarende stress
skal suppleres med stresshdndtering,
Dette gennemgds ikke i denne folder.

| folderen her ser vi pé 3 forskellige
sgvnproblematikker, hvor du bliver
klogere pd, hvordan homgopati kan
bruges til:

¢ For let sevn og hyppige opvégninger
* Sgvnproblemer grundet tankemylder
* Nar kroppen ikke finder ro

Homeoopatiske lcegemidler fra Allergica
kan ikke cendre pd en livssituation, men
de kan stette og hjcelpe kroppen til at
finde mere ro, ndr sevnen ikke kommmer
af sig selv.

FORLET SOVN OG HYPPIGE
OPVAGNINGER

Det kan feles som om, man aldrig rigtig
ndr ned i den dybe sevn. Du falder i savn,
men sover let og kan ikke falde i sgvn
igen. N&r vaekkeuret ringer foler du dig
udmattet og uoplagt, som om du slet ikke
har sovet.

Dormi er for dig, der oplever:

¢ Overfladisk savn

¢ Opvagnen flere gange i lebet af natten
¢ Opvdgnen tidligt om morgenen

¢ Aldersrelaterede sgvnforandringer

Dormi kain hjcelpe kroppen til en dybere
og mere sammenhaoengende sevn. Midlet
stetter leveren, og ndr leveren arbejder
godt, bliver det lettere for kroppen at give
slip og falde hen.

Dormi indeholder 3 ingredienser, som er
homgopatisk fortyndet og bearbejdet:

¢ Naturlig kystallinsk magnesiumcarbonat
e Fosfor

o Naturligt krystallinsk svovl

Disse ingredienser virker sammen sé
leveren kan arbejde i den rette rytme, og
man har lettere ved at falde i savn igen.



Ndr kroppen hviler i sevnen,
er det sjeelen og dnden,

der arbejder videre

- de bearbejder dagens
oplevelser og bringer
fornyende kreefter tilbage
til kroppen



Prikbladet perikon (Hypericum perforatum)
bringer solen ind i sindet og hjcelper tankerne
med at finde ro og retning mod det positive.

Dosering
Brug vejledende aften-/natdosering p&
flasken.

Voksne: 15 drdber i et lille glas vand ved
sengetid.

Forbered desuden et glas vand med
50 dréber til at std pd natbordet. Hvis
du végner om natten, tager du et par
mundfulde af glasset.

NB! Dormi kan gge dremmeaktiviteten
den forste uge. Det er en midlertidig
reaktion og et tegn pd, at midlet virker.

SOVNPROBLEMER

GRUNDET TANKEMYLDER

Du lcegger dig i sengen, men i stedet for
at finde ro begynder tankerne at kere.
Mdaske mcerker du uro i kroppen, eller
du skal ud af sengen flere gange, inden
du endelig falder i sevn. M&ske gdr der
endda sé lang tid med det, at du ndr
at blive urolig for, om du overhovedet
fér sovet, og dét hjcelper i hvert fald slet
ikke pd& situationen!

Coffearon er for dig, der oplever:

» Sveert ved at falde i sevn pga. tanke-
mylder

e Uro i koppen

Coffearon kan hjcelpe med at dcempe
tankemylder og berolige nervesystemet.

Coffearon indeholder 3 ingredienser, som
er homgopatisk fortyndet og bearbejdet:
e Kaffe

e Prikbladet perikon

e Zink-valerinat

Hvor kaffe normalt virker opkvikkende,
virker kaffe i homgopatisk form omvendt.
Zink-valerinat er en kombination af zink
og baldrian. Baldrian er en klassisk
lcegeplante til uro og sevnlashed, og
sammen med zink virker den ekstra
afslappende.

Dosering

Voksne: 10 dréiber efter aftensmaden
og 15 dréber i et lille glas vand ved
sengetid.

Forbered desuden et glas vand med

50 dréber til at std pd natbordet. Hvis
du véigner om natten, tager du et par
mundfulde af glasset.

NB! Vi anbefaler her en anden dosering
end vejledende dosering pd flasken, da
den er tilpasset til natten.



Naturligt udskilt sekret fra kaskelothvalen
forcedles gennem mange dr i havet.

I homgopatisk form tilferer stoffet ro

og velveere.

For nogle er savnen uforudsigelig. En nat
falder man hurtigt i sevn, men végner
efter f& timer og kan ikke sove igen.
Neceste nat kan veere tung og dremmelas,
og derefter felger mdske en nat med uro,
hvor kroppen ikke kan ligge stille.

Ambra comp. kan vcere en hjcelp, ndr
sevnen svinger fra nat til nat, og nér
uro i b&de krop og sind stdr i vejen for
sgvnen.

Ambra comp. er for dig, der oplever:
Urolig nattesevn
Uro i béde krop og sind
Uregelmcessigt sevnmenster
Nervemcessige svoekkelser,
der forhindrer sgvnen
Uro i benene, restless legs syndrome
(RLS)

Ambra comp. indeholder 2 ingredienser,
som er homgopatisk fortyndet og
bearbejdet:

e Zink-valerinat

e Sekret fra kaskelothval

Kaskelothvalen udskiller helt naturligt
dette sekret, og ingen dyr har veeret
fanget eller er kommet til skade for at
fremstille midlet. Sekretet ligger i havet
i mange dr, hvor det — ligesom rav -



foroedles af naturen og omdannes til en
uigennemsigtig masse, som indsamles.

I homgopatisk form virker stoffet fra
dette keempemaessige vandlevende
pattedyr som en stoerk stimulering af
livskroefterne og tilferer sjcelero og
velveere. Zink tilferer nervesystemet
ncering og styrke.

Dosering

Voksne: Tag 10 drdber efter aftens-
maden og 15 drdber for sengetid i et lille
glas vand. P& den mdde forbereder du
kroppen pd at g til ro om natten.

Forbered desuden et glas vand med 50
dréber til at st& pd natbordet. Hvis du
vdgner i lebet af natten, tager du et par
mundfulde af glasset.

NB! Vi anbefaler her en anden dosering
end vejledende dosering pd flasken, da
den er tilpasset til natten.

SMA SKRIDT MOD BEDRE SOVN

Homgopatiske lcegemidler kan stotte

kroppen, men der er ogsd enkle ting,

du selv kan gere:

» Hold en fast rytme for sengetid og
opvdégning

e Sorg for frisk luft og bevcegelse i lobet
af dagen

e Skab ro i sovevcerelset: kaligt, morkt
og uden skcerme

« Skab en rolig aftenrutine, hvor du
giver dig selv tid til at koble af

OPSUMMERING

Dormi:
Let overfladisk sevn med opvagning

Coffearon:

Sevnproblemer grundet tankemylder
Ambra:

Uro i krop og sind

KOMBINATION AF LAGEMIDLERNE
Alle homgopatiske lcegemidler ncevnt i
folderen her kan kombineres efter behov.

Ved kombination anvend stadig den
angivne dosering for hvert lcegemiddel
ncevnt i folderen her, og hav dem stéende
i hvert sit glas efter behov til natten.

MERE INFORMATION
Informationerne her er kun et udpluk af,
hvad du kan gere homgopatisk for at
opnd en god sgvn.

Har du brug for yderligere rdd og vejled-
ning, s& kontakt Allergicas medicinske
réidgivere pd tif. 70 26 17 77. De sidder
klar til at hjcelpe dig videre.
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