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Eindelijk weer goed slapen
Rustige slaap – zorgeloze nacht: In het wellness- en gezondheidshotel Larimar****Superior in Zuid-Burgenland vindt men met natuurlijke methoden opnieuw de weg naar een gezonde nachtrust.

Slaapt u goed? Steeds meer mensen kampen met slaapproblemen. Studies tonen aan dat inmiddels al één op de drie volwassenen aan slaapstoornissen lijdt. Chronische slapeloosheid belast de gezondheid: het hart- en vaatstelsel en de stofwisseling lijden eronder, en het risico op hoge bloeddruk, diabetes, overgewicht en psychische aandoeningen neemt toe. Veelvoorkomende oorzaken van slaapproblemen zijn overprikkeling, stress en de bekende “gedachtenmolen”. Daarbij speelt het autonome zenuwstelsel een centrale rol. “Om goed te slapen, moet de spanning in het lichaam dalen – dus van de sympathicus (stress) naar de parasympathicus (ontspanning) overschakelen. Gerichte ontspanningsmethoden kunnen helpen de zenuwen te kalmeren en in slaapmodus te komen”, legt Larimar-kuurarts dr. med. Karin Grün uit. De toestand van het autonome zenuwstelsel kan bijvoorbeeld worden gemeten met de nieuwe AZS-analyse in de Larimar Spa.

AZS-analyse bij slaapproblemen

De AZS-analyse maakt een nauwkeurige beoordeling mogelijk van stress, herstel en het regulatievermogen van het lichaam, doordat de toestand van het autonome zenuwstelsel (AZS) wordt geanalyseerd. Het autonome zenuwstelsel stuurt onbewust vitale functies aan, zoals hartslag, ademhaling, spijsvertering, bloeddruk en het hormoon- en immuunsysteem. De balans tussen de sympathicus (actief bij stress) en de parasympathicus (verantwoordelijk voor herstel en regeneratie) in het AZS is van doorslaggevend belang voor de gezondheid. De AZS-analyse kan nuttig zijn bij slaapproblemen, vermoeidheid, hart- en vaatziekten, pijnklachten en bij de diagnose van burn-out.

Goed slapen met Ayurveda

Een beproefde methode om weer goed te slapen komt uit de Indiase natuurgeneeskunde Ayurveda. Speciale behandelingen, yoga, ademhalingsoefeningen en lichte ayurvedische voeding bevorderen diepe ontspanning en brengen lichaam, geest en ziel weer in balans. In het Larimar werd speciaal het arrangement “Helende Nachten” ontwikkeld voor een gezonde slaap.





Voeding als centraal aspect

Nieuwe wetenschappelijke inzichten noemen de zogenoemde “darm-hersen-as”, de verbinding tussen het spijsverteringssysteem en de hersenen, als een wezenlijke beïnvloedende factor voor de slaapkwaliteit. Bepaalde “goede” darmbacteriën hangen samen met een rustigere slaap. Het aminozuur tryptofaan speelt daarbij een belangrijke rol, omdat hieruit het slaaphormoon melatonine wordt gevormd.

Medicijnen, stress, gebrek aan beweging en ongezonde voeding kunnen darmbacteriën negatief beïnvloeden. Spijsverteringsproblemen, innerlijke onrust en slechter slapen kunnen het gevolg zijn. Een gezonde darm is daarom essentieel voor een goede nachtrust. Tip: de Larimar Basen-Vitalkost ondersteunt, in het kader van detox-leverkuren, 16/8 interval-basenvasten en de nieuwe longevity-kuur, een gezonde zuur-basebalans en versterkt de darm.

Tips voor het dagelijks leven

Wie ’s avonds lichter eet en minder koolhydraten binnenkrijgt, helpt het lichaam beter te slapen. Regelmatige maaltijden en voldoende tijd om te verteren kunnen de slaapkwaliteit verbeteren. Cafeïne, nicotine en alcohol moeten worden vermeden. Een rustige omgeving en kleine avondrituelen helpen het zenuwstelsel tot rust te brengen. Minder schermlicht, een regelmatig dag-nachtritme, een koele slaapkamer en duisternis bevorderen eveneens een betere slaap. Mocht het met het (weer) in slaap vallen toch niet lukken, sta dan bij onrust even op en kijk niet voortdurend op de klok. Belangrijk is positief denken en gedachten bewust los te laten. Zorgen opschrijven kan daarbij helpen.

Kristallen en edelstenen in het Larimar

Om gemakkelijker te ontspannen en beter te slapen, kan ook de werking van kristallen en edelstenen behulpzaam zijn. Verblijven in de unieke Larimar-kristalgrot zouden het zelfherstellend vermogen van het lichaam stimuleren en diepe ontspanning en de slaap bevorderen.
Ayurveda Helende Nachten: 5 nachten met alle Larimar-inclusiefdiensten, ayurvedische voeding, 1 ayurvedische polsanalyse, 7 ayurvedische behandelingen, dagelijks hatha-yoga met de Indiase yogi en een afsluitend gesprek met tips voor thuis. Prijs p.p. in een tweepersoonskamer vanaf € 1.575 (in plaats van € 1.701), in een eenpersoonskamer vanaf € 1.720 (geldig tot 20.12.2026). Ook boekbaar met 7 nachten.
Longevity-kuur voor een gezonde levensstijl: 5 nachten met alle Larimar-inclusiefdiensten, basische voeding uit de gourmet-vitale keuken, Oligo Scan-celcheck, bio-impedantiemeting, 2 zuurstof-vitaliteitstherapieën, individuele massage, kristal-energiemassage, detox-voetbad, multicomplex-voedingssupplement en dagelijks hatha-yoga met de Indiase yogi. Prijs p.p. in een tweepersoonskamer vanaf € 1.580 (in plaats van € 1.749), in een eenpersoonskamer vanaf € 1.725 (geldig tot 20.12.2026). Ook boekbaar met 7 nachten.
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