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Naturlich
besser Leben.

Sodbrennen einfach wegtrinken?

Dank dem natiirlich hohen Hydrogencarbonat-Gehalt von
1.846 mg/l neutralisiert Staatl. Fachingen STILL {berschiissige
Saure im Magen. Eine wissenschaftliche Studie empfiehlt zur symp-
tomatischen Behandlung von Sodbrennen bei Erwachsenen das
Trinken von zwei Flaschen unseres Heilwassers pro Tag.
Angenehm im Geschmack kann es so einen wertvollen Beitrag

zu einem gesunden, unbeschwerten Leben leisten.
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Anwendungsgebiete: Zur symptomatischen Behandlung von Sodbrennen bei Erwachsenen. Staatl. Fachingen Heilwasser regt die Funktion von Magen und Darm an, fordert die Verdauung. Es férdert die Harnaus-
scheidung bei Harnwegserkrankungen, beugt Harnséure- und Calciumoxalatsteinen vor und unterstiitzt die Behandlung chronischer Harnwegsinfektionen. Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie das Etikett
und fragen Sie lhre Arztin, Ihren Arzt oder in Ihrer Apotheke. Stand der Information: 08/2022. Fachingen Heil- und Mineralbrunnen GmbH - BrunnenstraBBe 11 - 65626 Fachingen - www.fachingen.de
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Schlafen Spezial
ist ein unabhangi-
ges Medium zu den Themen Bett
und Schlafen, das von Jens Rosen-
baum seit 2014 geleitet und verlegt
wird. Rosenbaum hat Mathema-
tik und Wirtschaftswissenschaften
an der Universitat MUnster studiert.
Er hat einen Abschluss als Diplom-
Kaufmann und ist Journalist sowie
Verleger. Seit mehr als 25 Jahren
beschaftigt sich Rosenbaum mit
Themen der Gesundheit. Er ist spe-
zialisiert auf das Fachgebiet Schlaf,
sowohl im Bereich Home als auch
Hotel. Rosenbaum ist Autor vieler
Fachartikel zum Thema Hotel-Bett
in Deutschland und der Schweiz
sowie Herausgeber des Fachbu-
ches ,Das Hotel-Bett” aus dem
Erich Schmidt Verlag Berlin. Ro-
senbaum veroffentlicht regelma-
Big den HOTEL-BETTEN-TEST und
betreibt die Branchenplattform
hotel-betten-check.de sowie
www.schlafenspezial.de
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Liebe Lesermnen,
liebe Leser,

die Nacht ist aller Tage Anfang. Denn sie entscheidet, wie fit wir zur Bewaltigung der

vor uns liegenden Aufgaben sind, kérperlich wie geistig. Doch wer den Tag Gbermidet
beginnt, schafft sich und anderen fir den Rest des Tages Probleme - und vielleicht

auch dartber hinaus. Denn jeden Tag haben wir Menschen, beruflich wie privat, auch
unzahlige Entscheidungen zu treffen. Je weniger ausgeschlafen ein Mensch aber ist, also
je muder, desto getrlbter seine Wahrnehmung, geringer seine Konzentration, langsamer
seine Reaktion. Und dies alles sind Griinde, die in der Folge zu falschen Entscheidungen
und Fehlern fihren kénnen. Was so banal klingt, fihrt nach Einschatzung von Experten
zu zahlreichen wie auch unndtigen Unfallen. Alleine 13 Prozent aller Arbeitsunfalle und 15
bis 20 Prozent aller Verkehrsunfalle werden auf Ubermudung zurlickgefihrt. Aber das

ist nicht alles. Denn dauerhafte Schlafprobleme kénnen zu Bluthochdruck und Herz-
Kreislauf-Erkrankungen flhren, zu Stérungen des Immunsystems, Gewichtsproblemen
und Diabetes. Menschen mit Schlafproblemen verzeichnen bis zu viermal mehr
Fehltage am Arbeitsplatz und haben auch noch ein héheres Sterblichkeitsrisiko. Was
aber tun, wenn man schlafen mdchte, aber keinen erholsamen Schlaf findet? Denn im
Durchschnitt gehen die Menschen alle 17 Stunden fur jeweils sieben Stunden +/- zu Bett,
um darin ihren Schlaf zu finden. Aber eine zunehmende Zahl von Menschen erwacht
morgens mit der bodsen Feststellung, dass die Midigkeit nicht gewichen und Energie
und Kraft nicht zurlickgekehrt sind. Hier ist guter Rat wichtig, damit der Tag wieder gut
beginnen kann. Also holen wir uns dort Rat, wo das Wissen um den Schlaf zur DNA
gehort - im Bettenfachgeschaft.

Sollten Sie das Schlafen Spezial 2023 ,Quell des Lebens” verpasst haben, steht Ihnen diese
Ausgabe unter www.schlafenspezial.de als kostenloser Download zur Verfligung. In den Texten
wird aus Grinden der besseren Lesbarkeit das generische Maskulinum verwendet. Weibliche und
anderweitige Geschlechteridentitdten werden dabei ausdriicklich mitgemeint, soweit es fir die
Aussage erforderlich ist.
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lhr Gutschein* mit Garantie fiir einen Lattoflex-Kauf ohne Risiko:
Verbessert sich Ihr Schlaf nicht, bekommen Sie lhr Geld zuriick!

Der Lattoflex-Effekt:
Viele Riickenschmerzen lassen sich vermeiden!®

Anrede
Name/Vorname
StraBle
PLZ/Ort
Handeln Sie sofort, tun Sie etwas gegen lhre Riickenschmerzen und erleben Sie selbst Land
das unbeschreibliche Lattoflex-Gefiihl. Vereinbaren Sie noch heute einen Termin bei einem £ Mail

Schlafberater in lhrer Nahe (www.lattoflex.com) und spiren Sie den Lattoflex-Effekt.
,Sollte sich Ihr Schlaf in 30 Tagen nicht verbessern, nehmen wir lhr Lattoflex-Bett wieder zuriick.

Ohue Weun uud Aber - Kaufeu ohue Risiko!”

Gutschein

Iattoflex

*Einzuldsen bei allen teilnehmenden Fachhandlern
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Schlaf kann heilen -

fehlender Schlaf macht krank
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WOHER UNSERE ERSCHOPFUNG KOMMT UND WAS SICH DAGEGEN TUN LASST

s wird viel Gber die Generationen
Y und Z gesprochen, aber
statistisch befinden wir uns
in der Ubergreifenden Generation
»B“ wie Burn-out. Noch nie waren so
viele Menschen unterschiedlicher
Altersklassen von dauerhafter
Erschopfung geplagt wie heutzutage,
und es werden immer mehr. Woran mag
das liegen?

Eine schlechte Nacht ist kein Drama, das
steckt jeder (gesunde) Mensch ohne Fol-
gen weg. Aber viele schlechte Nach-

te werden zum Problem. Denn Schlaf ist

Uberlebenswichtig. Als unverzichtbarer

Teil unseres Lebens sorgt dieser flr un-
sere sprichwortliche Funktionsfahigkeit.
DarUber hinaus wohnt dem Schlaf der
Zauber inne, uns gesund machen zu kon-
nen. Daher zahlt praktisch jede Nacht,
damit Immunsystem und Stoffwechsel
ihre Arbeit machen kénnen. Fehlt Schlaf,
geht dies zulasten der Gesundheit. Dabei
muss unterschieden werden zwischen
Schlafmangel, aufgrund von Schlafpro-
blemen, und Erschépfung. Eine Abgren-
zung ist flieBend, denn aus der Schlaflo-
sigkeit folgt Erschopfung, erschopft kann
aber auch sein, wer geschlafen hat. Denn
Schlaf ist nicht gleich Schlaf. Nur weil die
Augen zu sind, bedeutet dies nicht, dass

der Korper seinen Erholungsschlaf fin-
det. Daher gilt es, vor allem bei Erschép-
fung und dem Gefihl, im Schlaf keine Er-
holung mehr zu finden, sich zwei Fragen
zu stellen: Vermag unser Schlaf noch
jene Belastungen (kérperliche wie geisti-
ge) zu kompensieren, denen wir uns aus-
setzen? Welche Stellschrauben gibt es,
um Erholungsbediirfnis und Leistungs-
anspruch wieder in Einklang zu bringen?

SO GEFAHRLICH IST
SCHLAFLOSIGKEIT,
DAS PASSIERT, WENN
SCHLAF FEHLT

24 Stunden ohne Schlaf: Ubermdi-
dungserscheinungen lassen sich nicht
mehr ignorieren, Augen werden mude,
rot und brennen. Reaktionszeit ver-
doppelt sich, Konzentration lasst stark
nach, Motorik wird fahrig. Emotional ist
der Mensch labil und reizbar. Die Merk-
fahigkeit nimmt stark ab und die Wahr-
nehmung tribt sich, woraus sich eine
Zunahme an Fehlentscheidungen er-
gibt.

48 Stunden: Der Kérper gerét in einen
zunehmenden Stresszustand und zeigt
korperliche wie geistige Beschwer-
den wie zum Beispiel Vergesslichkeit,
fehlende Worte, Satzbaufehler, unklare
Ausdrucksweise. Kérperlich ist ein An-
stieg von Herzfrequenz, Puls und Blut-
druck zu verzeichnen, Herzrhythmus-
stérungen treten auf.

72 Stunden: Keine geistige Fahigkeit
mehr flr kreative oder logische Betéti-
gung. Wahnvorstellungen und Halluzi-
nationen flhren zu Realitatsverlust. Zu-
sammenbruch der Psyche, Entgleisung
des Stoffwechsels. In Abhangigkeit der
individuellen physischen wie psychi-
schen Starke (Resilienz) kann nach die-
sem Zeitraum der Tod eintreten.

Kurzer Weg, grofde Hilfe

WO SCHLAF GANZHEITLICH BERATEN WIRD

lle brauchen Schlaf, aber nur

wenige haben das Wissen, was

der Schlaf braucht. Deshalb
haben wir einen Interviewtermin bei
einem Bettenfachgeschift vereinbart.

Herr Renk, Sie und Ihr Team von
Betten Renk in Lérrach wurden letztes
Jahr mit dem bundesweiten Preis fiir
~geprlifte Beratungsqualitdt” ausge-
zeichnet. Was macht lhre Beratung so
einzigartig?

Wir haben einen besonderen Plan fr un-
sere Beratung und gehen dabei anders
als die meisten Mitbewerber vor. Das be-
ginnt damit, dass wir nur in zweiter Linie
Betten oder Matratzen verkaufen. In ers-
ter Linie geht es darum, gesunden Schlaf
zu vermitteln. Um dies zu kénnen, mdis-
sen wir zuerst die Bed(irfnisse unserer
Kunden verstehen und erkennen, wo es
moglicherweise Probleme gibt.

Das hért sich nicht danach an, dass
ein Kunde bei Ihnen schnell wieder das
Geschift verlassen kann.

Das kommt doch darauf an. Wer genau

weil3, was er braucht und mdchte, ist
nach wenigen Minuten auch schon wie-
der drauBen. Nicht bei allen Waren, wie
zum Beispiel bei einem Spannbettuch,
gibt es einen groBen Beratungsbedarf.
Aber es gibt eben auch solche Kunden,
die unsicher sind oder Probleme haben
und sich freuen, wenn sie umfassend
beraten werden. Viele Kunden rufen ge-
nau deshalb vorher an, um sich einen
Termin geben zu lassen, damit wir dann
auch die Zeit flir ein Beratungsgespréach
und das Vermessen der Kunden haben.

Wie die Terminvergabe und die
Untersuchung beim Arzt?
Also bei uns bekommt man schnel-
ler einen Termin, der aber auch bis zu
zwei Stunden dauern kann. So viel Zeit
sollte eingeplant werden, wenn man
sich umfassend beraten lassen moéch-
te. Das Vermessen sowie die Erhebung
von gesundheitlichen Daten dient dazu,
die Bedlirfnisse der Kunden zu erken-
nen. Nattirlich sind wir keine Arzte und
wir erstellen auch keine klassisch me-
dizinischen Diagnosen, doch in unse-

rem Fachgebiet und aufgrund unserer
groBen Erfahrung spdren wir in der Re-
gel recht schnell jene Punkte auf, wo der
Schuh drtickt.

Woher kommen Ihre Kunden?
Wir sind ein spezialisiertes Bettenfach-
geschdéft und haben daher ein sehr gro-
Bes Einzugsgebiet. Doch die Wege sind
aus allen Richtungen letztlich kurz, wenn
dies in das Verhéltnis zum Ziel unserer
Kunden gesetzt wird. Dieses besteht bei
allen darin, den Tag ausgeschlafen und
(riicken-)schmerzfrei zu beginnen. Guter
Schlaf ist wichtig und dafiir sollte kein
Weg zu weit sein. Und, wer bei uns sei-
ne Lésung gefunden hat, braucht diesen
Weg dann fiir viele Jahre ja auch nicht
mehr anzutreten.

Kommen wir zurtick zu lhrem Bera-
tungsplan.
Wir gehen ganzheitlich vor und tasten
uns, gemeinsam mit den Kunden, Schritt
flir Schritt voran. Unsere Systematik folgt
dabei einer speziellen Logik, die ich Ih-
nen gerne vorstelle.
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Schlafen mit System

WIE WISSEN HILFT, LOSUNGEN ZU FINDEN

Sie sprechen von einer Systematik in
Ihrer Beratung, die einer bestimmten
Logik folgt. Das macht mich neugierig.
Wie sieht diese aus?

Als inhabergefiihrtes Fachgeschéft bil-
den wir unsere Mitarbeiterinnen und
Mitarbeiter sowie uns selbst standig
weiter. Das geschieht auf Basis einer oh-
nehin schon langen Ausbildung zum
Schlafberater. Mit der Zeit und dem ge-
wonnenen Wissen ergibt sich ein ganz-
heitliches Bild zum Thema Schlaf. Es
wird erkennbar, dass mehr Details fir
den Erfolg einer guten Nacht verant-
wortlich sind, als gemeinhin angenom-
men wird. Diese Details haben wir,
gemeinsam mit unseren Fachhandels-
kollegen in Deutschland, geordnet und
systematisiert, damit wir mit jedem Kun-
den eine Lésung erarbeiten kdnnen. Da-
bei arbeiten wir von innen nach aul3en,

vom Zentrum zu den Randbedingungen.

Alle sind letztlich gleich wichtig, aber die
auBeren sind leichter zu dndern. Zur Vi-
sualisierung zeige ich Ihnen mal diese

Scheibe, welche die Beratungssystema-
tik verdeutlicht.

Hat diese Systematik oder diese
Scheibe einen Namen und wie setzen
Sie diese in der Beratung ein?

Unser damit verbundener Beratungsan-
satz hat viele Namen. Ich nenne es hin
und wieder die ,drei Kreise der Schlaf-
gesundheit’, da es drei Kreise oder Ebe-
nen gibt, denen sich alle relevanten
Fragen zuordnen lassen. In der Regel ar-
beiten wir nur mit unseren Fragen und
nutzen die Scheibe lediglich fir inter-
ne Schulungszwecke. Wichtig ist, so-
fern der Kunde die Zeit flr eine umfas-
sende Beratung mitgebracht hat, dass
wir uns zu allen Punkten ein Bild ma-
chen kénnen. Der erste der drei Kreise
der Schlafgesundheit betrifft den Men-
schen selbst, seine Gesundheit und wie
er auf sich und seinen Kérper achtet. Da-
bei missen wir feststellen, dass bereits
dort die ersten Probleme beginnen. Das
kann zum Beispiel ein zu spétes oder ein

falsches Gericht oder Getrank vor dem
Schlafengehen sein. Aber auch Uber-
gewicht und zu wenig Bewegung sind
zu nennen. Von Natur aus haben wir ei-
nen Geh- und Stehapparat. Genau da-
far ist unser Kérper geschaffen. Zu vieles
Sitzen und zu wenig Bewegung produ-
ziert mit der Zeit Probleme, die sich auf
den Schlaf auswirken. Es kann auch Vor-
erkrankungen geben, die natdrlich ei-
nen sehr groBen Einfluss auf den Schlaf
haben. Aber in zunehmendem MaBe,
und das betrachten wir mit Sorge, ist die
Psyche zu nennen. Viele realisieren gar
nicht, dass sie sich schlichtweg zu viel
zumuten. Das System Mensch ist limi-
tiert! Unser natrlicher Schlaf basiert im
Grunde auf einer genetischen Program-
mierung, die vor Millionen von Jahren
von der Natur geschrieben wurde. Das
Programm ,Schlaf” ist seither unverén-
dert, aber unsere Lebensumstande ha-
ben sich radikal verandert. Schichtarbeit,
durch kuinstliches Licht die Nacht zum
Tag machen, standige Kommunikation
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durch die elektronischen Medien, der
Zwang zur Verarbeitung einer unend-
lich wachsenden Zahl an Informationen
- ich kénnte diese Liste lange fortset-
zen. Mit dem Versuch, mehr zu wollen,
als wir kénnen, kbnnen wir nur schei-
tern. Diese wachsende Uberforderung,
die wir uns auch noch selbst schaffen,
bringt uns buchstablich um den Schiaf.
Wir haben verlernt, abzuschalten. Hier
versuchen wir, unsere Kunden zu sensi-
bilisieren, damit diese ein besseres Be-
wusstsein flr ihre Gesundheit und eine
geslndere Lebensweise entwickeln.

Und die beiden anderen Kreise?
Der zweite Kreis betrifft die zeitlichen
und rdumlichen Rahmenbedingungen
flir unseren Schlaf. Wann wir zu Bett ge-
hen, ist das eine, wann unsere tatséchli-
che Bettgehtzeit ist, etwas anderes. Vie-
le wissen nicht, wann und wie lange sie
schlafen sollten. Da kldaren wir gerne
auf und vermitteln Wissen. Aber auch
Raumtemperatur und Raumluft kén-
nen, wie auch noch weitere Punkte, ent-
scheidend sein. Der dritte Kreis betrifft
das Bett selbst. Dort lassen sich am ein-
fachsten und am schnellsten Verdnde-
rungen herbeifiihren. Wichtig ist die Er-
kenntnis, dass alle Kreise gleichwertig
sind und aufeinander aufbauen. Es mds-
sen zahlreiche Voraussetzungen erfillt
werden, damit Schlaf und Erholung ge-
lingen kénnen. In der Realitdt kommt es
jedoch selten vor, dass alle diese Vor-
aussetzungen gleichwertig gut erfllt
sind. Mit gewissen Defiziten kénnen
Kérper und Geist aber umgehen, denn
die Natur weil3, wie auch sie bisweilen
Kompromisse schlieBen muss. Somit
hangt es von der Zahl der nicht erflillten
Voraussetzungen und dem AusmalB der
Nichterfiillung ab, ob es zu einem erhol-
samen und somit regenerativen Schlaf
kommen kann. Daher ist es wichtig, die-
se Voraussetzungen zu kennen, mogli-
che Defizite zu identifizieren und dort,
wo es moglich ist, diese zu beheben.
Die drei Kreise der Schlafgesundheit
bieten genau daftir eine Hilfestellung.
Sie geben einen Uberblick dartiber, wel-
che Voraussetzungen idealerweise er-
flillt werden sollten und an wen man
sich wenden muss, sollte hier Hilfe nétig
sein (Anm. d. R. siehe Fragebogen
Seite 18).

Legende

DIE DREI KREISE DER SCHLAFGESUNDHEIT

® Der Mensch
korperliche

Gesundheit
@ mentale

Gesundheit
Essen

& Trinken
@ Bewegung
@ Die Nacht
Zeit
Raumluft

ﬁ:lé Temperatur

Licht
@ Larm
Das Bett
@ Bettwasche
@ Zudecke
Kissen
@ Matratze
Unterfederung
Bettgestell*

1. Kreis (individuelle Faktoren)

Keine Beeintrachtigungen im weiteren Sinne von Erkrankungen
(auch Entziindungen, Infektionen oder Verspannungen) bei z. B. Or-
ganen, Gelenken, Muskeln und anderem Gewebe, Haut oder Kno-
chen, aber auch Systemen wie Herz-Kreislauf, Magen-Darm usw.

Positive sowie ausgeglichene Psyche flr innere Zufriedenheit.

Individuell richtige Erndhrung im Allgemeinen sowie im Speziellen
keine storende Belastung unmittelbar vor der Schlafenszeit (z. B.:
Alkohol, zu viel sowie zu fettiges oder bléhreiches Essen, Koffein).
Taglich ausreichend Bewegung (ideal an der frischen Luft), um
das ,System Korper* fit und belastbar zu halten sowie maBvoll zu
ermuden.

2. Kreis (zeitliche und raumliche Faktoren)

Ausrichtung von Beginn und Dauer der Schlafenszeit an die
individuellen BedUrfnisse.

Ausreichend frische Raumluft mit hinreichend Sauerstoff und
ohne stérende Gerlche.

Angemessene Raumtemperatur, um jahreszeitlich bedingtes
Schwitzen oder Frieren moglichst zu vermeiden.

Hinreichende Verdunkelung, um den vorzeitigen Abbau des Schlaf-
hormons Melatonin zu vermeiden.

Reduzierung von Larmpegel und stérender Gerausche
(Nachtruhe).

3. Kreis (ergonomische, hygienische und klimatische Faktoren)

Saubere und hautsympathische Textilien mit geeignetem
Feuchtigkeitstransport.

Saubere und in passender GroBe vorhandene Zudecken flr ein
jahreszeitlich individuell angepasstes Schlafklima.

Saubere Kissen mit der ergonomisch individuell richtigen
Stutzhohe fir Kopf und Nacken.

Saubere Matratzen fur eine anatomisch individuell korrekte La-
gerung der Wirbelsaule und druckfreie Aufnahme des Korpers in
Rucken- wie in Seitenlage.

Angepasste Unterfederung zur Unterstltzung der individuellen
Kérperkontur und Ausrichtung der Wirbelsaule in Riicken- wie in
Seitenlage.

Regulierung der Sitzkantenhohe fur einfaches (verspannungsfreies)
Ein- und Aussteigen aus dem Bett.

*technische Beschaffenheit Bettgestell nur relevant fiir die Zeit vor und nach dem Schlaf.
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Alles Gute kommt von Oben

DIE BEDEUTUNG VON BETTWASCHE UND
ZUDECKE FUR DEN ERHOLSAMEN SCHLAF

Da wir in einem Bettenfachgeschift
sind, wiirden wir nun gerne alles (iber
den dritten Kreis der Schlafgesundheit
wissen. Womit féngt dieser an?
Beginnen wir doch oben, da wir gera-
de neben einem komplett ausgestat-
teten Bett stehen. Denn grundsatzlich
liegt der Mensch ja im Bett und hat so-
wohl Uiber als auch unter sich Bettwa-
ren. VVon oben werden wir von der Zu-
decke abgeschirmt, die mit Bettwéasche
bezogen ist. Beides hat Einfluss auf un-
ser Schlafklima und wie unsere Haut, im-

Nachhaltige Atelier-Bettwésche seit 19

‘e"a-'i‘-f ?Zw L ‘WWWeleg::'te,

merhin unser gréBtes Organ, reagiert.
Die Bettwiésche sollte (brigens alle sie-
ben bis zehn Tage gewechselt und die
Zudecke mindestens einmal im Jahr ge-
reinigt werden. Hygiene im Bett ist sehr
wichtig und hat unmittelbaren Einfluss
auf unsere Schlafgesundheit. Wann im-
mer wir im Bett sind, hinterlassen wir
dort SchweilBB und andere Kérperflissig-
keiten, aber auch Haare und Hautschup-
pen. Dazu kommen bisweilen Essensres-
te, der unvermeidliche Hausstaub und
wer uns sonst noch so im Bett besucht,

ob Kinder, Enkel oder Haustier, alle brin-
gen etwas mit. Und das muss auch wie-
der raus! Lassen wir den Schmutz zu
sehr anwachsen, zlichten wir uns unné-
tig viele Milben. Besonders Hausstaub-
allergiker haben Problem mit dem Kot
der Hausstaubmilben. Auch sonst be-
lastet dieser Schmutz, Gber den engen
Kontakt mit Bettwdsche und Zudecke,
unsere Gesundheit. Das gilt es zu ver-
meiden. Zudem ist eine schéne, frisch
gewaschene Bettwasche auch optisch
schon, das Auge schlaft ja mit.

Schlagen Spex
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Prima Klima -

DIE WARMEBEDARFSANALYSE

Wenn das Auge die Bettwésche
aussucht, wonach wird dann die
Zudecke ausgewdhlt?

Nach dem individuellen Wirmebedarf.
Dabei gilt es, Giber die Zudecke das jah-
reszeitlich bedingte Raumklima mit der
bendtigten Kérperwérme in Einklang zu
bringen, um Frieren oder Schwitzen zu
vermeiden. Beides hat direkten Einfluss
auf die Schlafqualitét. Ist es zu warm,
wirft unser Kérper die Kihlung an, ist

es zu kalt, die Heizung. Das geht zulas-
ten der Stoffwechselprozesse. Deshalb

ist es wichtig, Informationen zum Schlaf-

zimmer - 2. Kreis -, ber die Bed(irfnis-
se des Menschen - 1. Kreis -, zu haben,
um die passenden Zudecken - 3. Kreis -
auswaéhlen zu kénnen.

Ich hére hier Plural,
braucht es mehrere Zudecken?
Solange die Jahreszeiten klimatisch un-
terschiedlich sind, ja. Denn unseren in-
dividuellen Warmebedarf andern wir
nicht. Daher ist die Zudecke jener Fak-
tor, mit dem wir eine Anpassung vor-
nehmen kénnen, um weder zu schwit-

zen noch zu frieren. Um die richtige
Zudecke zu finden, arbeiten wir auch
dort mit einer speziell entwickelten Sys-
tematik, der WBA, Warmebedarfsanaly-
se. Damit kbnnen wir sehr genau ermit-
teln, was die Kunden bendtigen und mit
welchen Produkten wir das gewéhrleis-
ten kénnen.

Lésst sich das prinzipiell mit einer
Zudecke I6sen, die es in zwei unter-
schiedlichen Stérken gibt?

Das kommt darauf an. Natdrlich gibt es
Zudecken mit unterschiedlichen Fill-
mengen. Aber Uber das Material lassen
sich noch weitere Bedlrfnisse erfillen.
Naturhaar hat zum Beispiel eine beruhi-
gende Wirkung, Bambusfasern eine an-
genehm kihlende. Klimafasern sorgen
far die schnelle Aufnahme und den Ab-
transport von Feuchtigkeit. Es gibt Pro-
dukte, die in haushaltstblichen Wasch-
maschinen gewaschen werden kénnen,
und so weiter ... So kann man flr den
Winter eine herrliche fluffige, aber dicke
Daunenzudecke wiéhlen, fir den Uber-
gang eine Funktionsfaser und im Hoch-
sommer eine Zudecke mit einer Flllung
aus Wildseide oder Leinen. Auch tGber
die Steppung der Zudecke lassen sich
Vorteile flr den Schlaf gewinnen. Wich-
tig ist auch die passende GréBe. Ab ei-
ner Képerlénge von 180 Zentimetern
sollte eine KomfortgréBe in 220 ge-
waéhlt werden, damit auch die FiBe si-
cher bedeckt sind. Unserem Schlafklima
kommt eine enorme Bedeutung zu und
das Schéne ist, dass wir darauf, mit der
richtigen Wahl, positiv Einfluss nehmen
kénnen. Daher ist eine ausflhrliche Be-
ratung zum Thema Zudecke so wichtig.
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Wenn das Problem neben einem liegt

GETRENNTE SCHLAFZIMMER ODER GEZIELTE HILFE?

_SPL/;’,; _S, vial

Wenn Schlaf nicht kommen will

BEI PROBLEMEN NICHT ZU LANGE ZOGERN

s ist nie boser Wille dabei. Doch

statistisch liegt in jedem zweiten

Doppelbett eine Person, die der
anderen den Schlaf unméglich machen
kann. Knapp 60 Prozent aller Manner
und 40 Prozent der Frauen neigen zum
Schnarchen, je alter, desto mehr.

Von leisem Sauseln Uber gerduschvol-
les Knarren bis hin zum explosionsarti-
ge Luftholen ist alles dabei. Ob nur ge-
legentlich oder, wie bei der obstruktiven
Schlafapnoe dauerhaft (gesundheitlich
brandgefahrlichl), es vermag den Schlaf
beider zu ruinieren. Wer zudem noch ei-
nen leichten Schlaf hat und von leisen
Gerauschen geweckt werden kann, lei-
det besonders. Da mag es das schénste
und individuell beste Bett geben, in dem
alle Voraussetzungen optimal erfullt sind,
doch Larm, erzeugt durch Schnarchen,
kann den Schlaf rauben.

Schnarcher verursachen eine Lautstar-
ke zwischen 35 und 90 Dezibel, wobei
ab zirka 60/65 Dezibel der Kérper mas-
siv unter Stress gesetzt wird. Zur Orien-
tierung: Rasenmaher oder Pkw sind mit
zirka 70 Dezibel unterwegs. Hier ist also
guter Rat teuer, denn die Lésungen sind
begrenzt.

Ein Uberblick:

= Arztliche Abklarung und moglicher
Einsatz einer Schlafmaske (fir
eine gesicherte Sauerstoffzufuhr
Uber die Nacht)

= Gewichtsreduktion, sofern geboten

= Kein Alkohol vor dem Schlafen

= Oberkorperhochlagerung (zum Bei-
spiel mit Motorrahmen) und passen-
des Nackenstitzkissen, um die Atem-
wege zu entlasten

= Alternativ Seitenlagerung des Korpers

= Getrennte Schlafzimmer

SO WIRD GESCHNARCHT

Schnarchen entsteht durch eine Ein-
engung der Atemwege und ist ein
sehr komplexes, stromungsdynami-
sches Problem. Kurz gefasst resul-
tiert das Gerdusch, das ,Schnarchen®,
aus einer flatternden Bewegung

von Gaumensegel, Zapfchen oder
auch des Zungengrundes beim At-
men. Das Flattern wiederum be-
ruht auf einem erschlafften Bindege-
webe dieser Korperteile, die alle im
Mundrachen angesiedelt sind. Der
Mundrachen wiederum wirkt beim
Atmen wie ein dynamisches Ven-

til, welches zunehmend enger wird,
je groéBer der Druck beim Atmen ist.
Wenn also beim Atmen das umlie-
gende Gewebe nicht straff, sondern
schlaff ist, wird dieses durch den
Luftdruck zum Flattern gebracht und
so entsteht das Schnarchgerausch.
Die Erschlaffung des Bindegewe-
bes ist nicht nur eine mogliche Folge
des naturlichen Alterungsprozesses
beim Menschen, sondern findet, ne-
ben Erkrankungen, seine Ursache un-
ter anderem auch in Alkoholkonsum
und Ubergewicht. Bei besonders
schwerem Schnarchen mit deutli-
chen Atemaussetzern sollte eine Ab-
klarung Uber den Arzt erfolgen.

lle Welt schlaft. Aber wir selbst

liegen im Bett, starren in der

Dunkelheit an die Decke und
finden nicht in den Schlaf. Wir brauchen
ihn, wiinschen ihn uns, denn am
nachsten Morgen mussen und wollen
wir fit sein. Aber er kommt nicht.

Wir drehen und wenden uns. Geflhlt
stundenlang, aber immer noch kein
Schlaf. Wir schauen auf den Wecker -
immer wieder. Aber auBer, dass die
Zeit qualend langsam vergeht, passiert
nichts. Solche Nachte, in denen wir lange
nicht einschlafen oder nicht durchschla-
fen kénnen, kann es immer wieder mal
geben. Es gibt kaum jemand mittleren
Alters, der dies nicht schon mindestens
einmal erlebt hat. Ursachen kann es viele
daftr geben. Wir sind aufgeregt, weil am
nachsten Tag auf uns vielleicht eine gro-
Be Prifung wartet. Es gibt Sorgen, die
uns nicht schlafen lassen. Es kann aber
auch schlicht ein ungemutliches Bett
sein. Wenn so etwas nur gelegentlich
passiert, ist das kein Grund zur Sorge.
Wenn es aber 6fters vorkommt oder
sogar einem Dauerzustand ahnelt, wird
es gefahrlich - und dies aus zwei Grin-
den. Der eine Grund ist die aus Schlaf-
mangel resultierende Erschopfung, die
unsere Leistungsfahigkeit senkt und un-
ser Immunsystem schwaécht (siehe Sei-
te 4). Der zweite Grund ist psychologi-
scher Natur: die wachsende Angst vor
der kommenden Nacht. Denn dies kann
zu einer Chronifizierung fihren, wo al-
lein die Sorge um den eigenen Schlaf
den Menschen um den Schlaf bringt. So
weit sollte man es nicht kommen lassen.
Bei anhaltenden Schlafproblemen ohne
erkennbaren Grund ist es ratsam, arztli-
chen Rat einzuholen. Ein behandlungs-
bedirftiges Schlafproblem liegt vor,
wenn der oder die Betroffene pro Wo-
che drei oder mehr Nachte nicht richtig
schlafen kann, und dieser Zustand lan-
ger als einen Monat anhalt. Zudem soll-
te aber auch das eigene Schlafverhalten
Uberprift und, ganz wichtig, die Angst
vor der nachsten Nacht abgebaut
werden.

Diese Tipps kénnen helfen

= Unsere Psyche flhlt sich meist woh-
ler und wir uns damit sicherer, wenn wir
uns im Rahmen gewohnter Ablaufe be-
wegen. Daher lohnt es sich, flr die Pha-
se der Schlafvorbereitung eine Routine
zu entwickeln. Dazu gehoren geregelte
Ablaufe (Schlafanzug an, Zahne putzen,
Licht dimmen, hinlegen, etwas lesen und
dann Licht aus) und geregelte Schlafens-
zeiten. Unser Unterbewusstsein erkennt
dann diese Ablaufe und kann sich besser
auf die bevorstehende Nachtruhe vorbe-
reiten.

= Die Nacht und dem Schlaf grundsatz-
lich positiv begegnen. Dabei nicht ver-
gessen, dass der Schlafbedarf mit zuneh-
mendem Alter geringer wird. Braucht
der Mensch in jungen Jahren neun bis
zwolf Stunden Schlaf, so kann sich das
im Alter auf vier bis fUnf reduzieren. Das
ist dann das neue Normal. Wer sich bei
diesem reduzierten Schlafbedarf tags-
Uber noch ein Nickerchen leistet, darf
sich dann nachts nicht wundern.

= Nachts werden aus Mucken Elefan-
ten. Das liegt daran, dass jeder Mensch
nachts zwischen 2 und 4 Uhrin eine Art
Mini-Depression verfallt. Das merken wir

l

aber nur dann, wenn wir auch wach sind.
Der Grund liegt hier an unserem Hor-
monspiegel. Zu dieser Zeit ist das Schlaf-
hormon Melatonin in gro3en Mengen
vorhanden, welches den Schlaf-Wach-
Zyklus reguliert. Dieses sorgt fur die MU-
digkeit, damit wir Gberhaupt schlafen
kdnnen, aber auch fur Antriebslosigkeit,
gedrickte Stimmung und Grubelgedan-
ken. Es schlaft sich besser damit zu wis-
sen, dass die riesigen Probleme in der
Nacht am folgenden Morgen oft gar
keine mehr sind.

= Wo wir bei Gedanken sind: Legen Sie
sich einen Zettel und einen Stift an das
Bett. Kommen nachts wichtige Gedan-
ken mit der Sorge, diese zu vergessen,
dann schreiben Sie diese einfach auf. So
wissen Sie, dass Sie den Gedanken nicht
vergessen werden und am nachsten Tag
mit frischer Kraft bearbeiten kdnnen.

= Beim Wachliegen nicht standig auf
den Wecker schauen, das verstarkt eher
die Sorge um den verpassten Schlaf.
Dann lieber etwas lesen, was schnell er-
mudet, aber bitte keine Filme. Statt lan-
gem Walzen im Bett, sollten Sie mal kurz
aufstehen, einen Schlaftee machen und
sich wieder hinlegen.
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Das Fundament der Nacht

WORAUF WIR LIEGEN, BESTIMMT DIE ERHOLUNG

Wir wissen nun, wie wichtig
Bettwaren sind, unter denen wir liegen.
Kommen wir jetzt zu jenen, auf denen
wir liegen?

Genau. Denn diese bilden buchstablich
das Fundament ftir den Schlaf. Da haben
wir das Bettgestell, als Trager flr die Un-
terfederung. Auf der Unterfederung liegt
die Matratze und auf der Matratze das
Kissen. Uber all dem liegen wir.

Worauf gilt es hier zu achten?
Beim Bettgestell geht es, neben dem
optisch-modischen Aspekt, um die
Héhe der Sitzkante flir das Ein- und
Aussteigen aus dem Bett. Das beein-
flusst nicht die Schlafqualitat, aber da-
mit kbnnen wir es uns zum Beginn und
zum Ende der Nacht einfacher machen,
auch fir den Fall, dass wir eines Tages
eine Betreuung am Bett bendtigen. Da-
far gibt es motorisch héhenverstellbare
Betten. Alle drei anderen Bettwaren, Un-

terfederung, Matratze und Kissen, haben
direkten Einfluss auf die Schlafqualitét.
Sie sind maBgeblich fir eine gute Nacht
und kénnen nur zusammen betrachtet
werden. Diese drei Komponenten mdis-
sen auf die individuellen physischen Be-
dlirfnisse des Menschen abgestimmt
sein. Dazu gehdéren GréBe und Gewicht,
aber auch Kérperproportionen wie
Schulterbreite und Lordosentiefe, also
all das, was vereinfacht zur Kérperkon-
tur gehort. Das gilt es zu vermessen. Mit
den Daten kénnen wir eine individuel-

le Lésung finden, denn es gibt nicht das
eine Bett fur alle. Zudem sind mégliche
Allergien, Schwitzneigung, Warmebe-
darf oder Druckempfindlichkeit zu be-
rticksichtigen, was der Kérpersensibilitat
zuzurechnen ist.

Kénnen Sie die
Zusammenhdénge erldutern?
Nun, die vorgenannten Elemente eines

Bettes betreffend der Kérperkontur ha-
ben die Aufgabe, den liegenden Kérper
in seiner Anatomie druckfrei aufzuneh-
men und gleichzeitig zu stltzen, damit
die Wirbelséule nicht durchhéngt. Un-
mittelbar liegen wir mit Kopf und Na-
cken auf dem Kissen und mit dem

Rest des Korpers auf der Matratze. Die
Hauptlast dabei tréagt die Matratze. Dank
ihrer Punktelastizitat, die bei guten Pro-
dukten gegeben ist, bietet sie in einem
gewissen Rahmen ein entsprechendes
Einsinkverhalten, zum Beispiel bei Schul-
ter und Becken. Gleichzeitig auch Unter-
stltzung bei der Lordose, also dem RU-
cken. Das kann sie aber nurin einem
gewissen Rahmen. Hier kommt die Un-
terfederung ins Spiel. Deren Aufgabe ist
es, die Matratze bei der Aufgabe zu un-
terstiitzen, den Korper in Riicken- wie in
Seitenlage anatomisch korrekt zu lagern,
damit Verspannungen vermieden und
die Bandscheiben entlastet werden.

.Sc/tﬂaﬁen .Syzezial

Schlagen Spezial

AUSGESCHLAFEN? 13

Unterstilitzung der Wirbelsaule

b 4 h 4
A 4 A 4
Einsinken der Schulter A‘ Entlastung der Hiifte A.

Beckenentlastung

OPTIMALES ZUSAMMENSPIEL VON MATRATZE UND UNTERFEDERUNG

So sollte es ,darunter” aussehen: eine Unterfede-
rung, welche die Matratze in der Schulterzone tiefer
einsinken lasst und gleichzeitig in der Lordose unter-
stlzt, damit der Rucken nicht durchhangt. Dazu ein

Was genau sind die Aufgaben von
Unterfederung und Matratze?
Die Unterfederung wird schnell unter-
schétzt, doch genau sie bietet die Még-
lichkeit, die Kontur eines Menschen indi-
viduell besser abzubilden, um damit die
Matratze zu untersttitzen. Wo es brei-
te Schulter oder Becken gibt, da muss
die Unterfederung so eingestellt wer-
den, dass Schulter und Becken auch tie-
ferer einsinken kénnen. Das ist bei jedem
Menschen anders. Mit den Daten aus
unserer Vermessung kénnen wir die Un-
terfederung daftir exakt einstellen. Dabei
spielt es keine Rolle, ob es sich bei der
Unterfederung um Leisten, Teller oder

Fltgel handelt. Da gibt es viele gute Pro-
dukte. Wichtig ist es, die jeweiligen Vor-
teile dieser Produkte mit den Bed(rfnis-
sen des Menschen in Ubereinstimmung
zu bringen. Dazu kombinieren wir dann
die passende Matratze, damit daraus
eine Einheit wird. Matratze und Unterfe-
derung mussen zwingend zusammen-
arbeiten - und nicht gegeneinander! Da
werden aus Unwissenheit oft Fehler ge-
macht und das flhrt dann zu schlechten
Ergebnissen. Wer seinen Schlafkomfort
noch weiter steigern méchte, der wahlt
eine motorisch verstellbare Unterfede-
rung. Damit lassen sich aus dem Liegen
heraus per Knopfdruck Kopf-, Rticken-

Nackenstltzkissen, damit Kopf und Nacken nicht ab-
knicken. So erklart sich auch, warum Kissen, Unter-
federung und Matratze auf den Menschen abge-
stimmt sein mussen.

und FuBteil, aber auch die Unterschenkel
individuell lagern, womit sich viele positi-
ve Gesundheitseffekte erzielen lassen. So
kann zum Beispiel die Atmung und das
Herz-Kreislauf-System unterst(itzt wer-
den. Die Beine entlastet, oder dank Ober-
schenkelanstltze eine Beckendrehung in
Seitenlage vermieden werden und vieles
mehr. Die Matratze hingegen ist durch
ihren direkten Kontakt mit dem Men-
schen flr Kérperkontur und Kérpersensi-
bilitat entscheidend. Hier braucht es Wis-
sen und Erfahrung, um aus dem groBBen
Angebot an Schaum- und Taschenfeder-
kernmatratzen dann das individuell pas-
sende Produkt zu identifizieren.

'-
RO WA
Die Bettenmacher
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Vom Albtraum zum Traumschlaf

ERHOLUNG IST AUCH EINE FRAGE DER EINSTELLUNG

chlaf ist keine Nebensache. Von

seiner Bedeutung her nimmt er

50 Prozent unseres Lebens ein.
Leider rutscht er jedoch schnell in
die Ecke der vermeintlich unnétigen
Zeitverschwendung.

Wo Mittagsschlaf verpdnt, Langschla-
fer als Weicheier tituliert und Mdig-
keit generell als Schwéache ausgelegt
wird, haben es biologische Fakten zu
diesem Thema schwer. Nur wer seinen
Schlaf als ,heilig” ansieht und bereit ist,
dafiir auch Opfer zu bringen (mal friiher
in das Bett gehen, auf Netflix verzichten
und das Smartphone aus dem Schlaf-
zimmer zu verbannen), hat Aussicht auf
Erfolg. Denn um die Schlafqualitat und

so den Grad an Erholung zu verbessern,
muUssen wir, neben den Zutaten flr eine
gute Nacht auch uns selbst andern. Das
fangt mit der Zeit an, die wir flr unse-
ren Schlaf reservieren. Dabei gilt, durch
systematisches Ausprobieren, heraus-
zufinden, welcher Schlafrhythmus opti-
mal ist. Hat man dies flr sich herausge-
funden (Achtung: Im Laufe des Lebens
andert sich der Schlafbedarf mit abneh-

,Schlaf ist das Schweizer
Taschenmesser der
Gesundheit”

Matthew Walker,
Neurowissenschaftler und Autor

mender Tendenz), sollte die Schlafens-
zeit klinftig auch ihren festen Platz ha-
ben, an dem wir festhalten und nurin
Ausnahmen davon abweichen. Auch
bei den Investitionen zum Thema Schlaf
darf nicht der Fehler gemacht werden,
dies hintenanzustellen.

Urlaub, Auto, Flachbildschirm, wir in-
vestieren standig viel Geld, die Win-
sche sind grof3 und das Geld leider im-
mer knapp. Genau deshalb sollte darauf
geachtet werden, dass die Investitionen
in unsere Gesundheit darunter nicht lei-
den. Dazu gehdrt auch das Bett. Wer
hier spart, spart buchstablich am fal-
schen Ende. Der Weg zum Traumschlaf
kann nur gelingen, wenn wir aktiv etwas
daflr tun.

.Sc/zfaﬁen .S;zezial
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Entspannung vom Kopf her gedacht

WO DIE RICHTIGE HOHE UBER DEN ERFOLG ENTSCHEIDET

Wir haben vorhin ausfiihrlich tiber
Unterfederung und Matratze
gesprochen. Wie wichtig ist denn das
Kissen, auf dem wir liegen?

Enorm wichtig, denn darauf ruht ja der
wichtigste Teil des Kérpers, unser Kopf.
Er ist es, den wir instinktiv immer zuerst
schutzen wollen. So auch im Bett. Und
dabei handelt es sich um ein zirka 5 kg
schweres Kérperteil, welches, anders als
bei den meisten Wirbeltieren, nicht ho-
rizontal, also in gerade Linie mit der Wir-
belséule verbunden ist. An dieser Ver-
bindungsstelle ist die Halswirbelséule
bei uns Menschen C-férmig gekrimmt,
der Kopf hédngt also beim Liegen quasi
in der Luft. Wenn wir diesen Nackenbe-
reich im Liegen nicht durch ein Kissen
abstutzen, wird die Nackenmuskulatur
unndtig belastet, was zu Veerspannungen
und Schmerzen fihrt. Um diese Liicke
zu schlieBen, braucht es far die meisten
Menschen ein Kopfkissen.

Gilt das auch fiir Bauchschléfer,
denn da gibt es ja keine Liicke?
Abgesehen davon, dass wir uns im
Schlaf bewegen und zwischen 30- bis
60-mal die Position wechseln und da-

bei auch sicherlich mal auf dem Bauch
liegen, ist die Bauchlage die ungtins-
tigste. Denn dann Uberspannen wir erst
recht den Nacken, da wir, um zu atmen,
nicht flach auf dem Gesicht liegen kén-
nen. Zudem engen wir so auch noch mit
unserem Koérpergewicht den Brustkorb
ein. Die natlrliche Schlafposition ist die

,Wenn wir den
Nackenbereich im
Liegen nicht durch ein
Kissen abstutzen, wird
die Nackenmuskulatur
unnotig belastet, was
zu Verspannungen und
Schmerzen fiihrt.”

Racken- und Seitenlage. Mit dem pas-
senden Kissen stiitzen wir den Nacken
in seiner nattrlichen Krimmung und
kénnen so die Wirbelsdule besser aus-
richten. Zudem verbessern wir damit
auch die Atmung.

Ohne ein Kissen
wirde der Kopf,
aufgrund unserer
Anatomie, im Lie-
gen abknicken.
Je passender
das Kissen, desto
besser flr uns.

Welches Kissen ist jetzt das beste?
Auch hier gilt, dass es das eine Kissen
far alle nicht gibt und wir individuell pri-
fen missen, mit welchem Material und
welcher Hbhe wir ein optimales Ergeb-
nis erzielen. Das Kissen soll die Halswir-
belséule entlasten, dem Kopf Halt bie-
ten und verhindern, dass dieser abknickt
und Muskeln Uberdehnt werden. Daftir
mdussen wir die Einsinktiefe der Schul-
ter, bei Rlicken- und Seitenlage, in die
Matratze kennen, um dartber die indi-
viduelle Kissenhbhe zu ermitteln. Daher
empfehlen wir gerne orthopédische Na-
ckenstltzkissen, die bereits Uber eine
passende Vorwdélbung verflgen. Sie
sind flir Rliicken- sowie Seitenschléafer
geeignet. Davon haben wir, wie Sie se-
hen, eine groBBe Auswahl in allen erdenk-
lichen Hohen.
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Wissen 1st der Schlussel

WER DIE NATUR VERSTEHT, HOLT AUCH MEHR AUS SEINER NACHT HERAUS

er auf die drei Kreise der

Schlafgesundheit achtet und

seinem Schlaf mit dem nétigen
Respekt begegnet, sei es in Sachen
Zeit, Investition oder Sorgfalt, schafft
wichtige Voraussetzungen fiir eine
erholsame Nacht.

Es bleiben aber Abhangigkeiten von
Dritten und Einflisse von auBen, die

sich nicht oder nur schwer beeinflus-
sen lassen. Sei es Larm von der Stral3e
oder den Nachbarn, sei es Schichtarbeit,
die gegen die eigene innere Uhr lauft,
oder der viel zu heiBe Sommer, der ei-
nen selbst ohne Zudecke und mangels
Klimaanlage vor Hitze nicht schlafen
lasst. Einiges davon ist temporér, wie der
Sommer, den es auszuhalten gilt. Aber
davon erholen wir uns in der Regel wie-
der und kénnen zudem fehlenden Erho-
lungsschlaf mit kleinen Nickerchen am
Tag etwas ausgleichen. Auch bleiben
uns arbeitsfreie Tage oder das Wochen-
ende, um fehlenden Schlaf nachzuholen.
Sich einfach ausschlafen, wenn einem
danach ist, das ist die Devise. Es soll-

te auf keinen Fall der Fehler begangen
werden, trotz groBer MUdigkeit seine
letzten Kraftreserven fir Unnétiges zu
mobilisieren. Denn dann treten wir vor-
satzlich unsere eigene Gesundheit mit
FlBen. Wer sich jedoch an die Regeln
halt, aber immer noch mit seinem Schlaf

Topfit oder todmide - viele haben es selber in der Hand.

F S

unzufrieden ist, dem sei geraten, intensi-
ver nach den Ursachen zu forschen.

Es ist keine Option den Zustand dau-
ernder Erschdpfung und Unausgeschla-
fenheit einfach hinzunehmen. Tags-
Uber wie ein Zombie durch das Leben
zu schleichen und es dabei zu verpas-
sen. Daher sollte der Blick weiter ge-
fasst werden. Denn so wie die Nacht
den folgenden Tag beeinflusst, so beein-
flusst aber auch der Tag die kommen-
de Nacht. Vieles, was uns tagsUber be-
schaftigt, nehmen wir mit in unseren
Schlaf.

»

Sei es schwere kérperliche Arbeit,

von der wir uns erholen mussen, sei

es Stress oder Streit. Vielleicht sind es
auch Probleme, die noch auf eine L&-
sung warten oder auch gar nicht geldst
werden kdnnen. Es gibt viele Dinge, die
uns emotional beschéftigen kdnnen.

All das begleitet uns in der Nacht, ob
wir wollen oder nicht. Denn das Ge-
hirn schlaft nie. Besonders in der Nacht
ist es hochaktiv. Es steuert Hormone,
Stoffwechselprozesse, das Immunsys-
tem und die Verdauung. Zusatzlich ver-
arbeitet das Gehirn die Geschehnis-
se vom Tag, sortiert Informationen und
entscheidet, was langfristig gespeichert
wird. Unter normalen Umstanden raubt
uns all dies nicht den Schlaf. Aber leben
wir noch unter normalen Umstanden?
Finden wir noch die Balance, um die
Belastung des Tages mit der Nacht wie-
der auszugleichen?

Da wir die Nacht und den genetisch
verankerten Schlaf nicht verdndern kén-
nen, liegt der Schlissel flr die meisten
unserer Schlafprobleme, neben den Zu-
taten fur eine gute Nacht, in der Gestal-
tung des Tages. Wer verstanden hat,
dass die Nacht den Gesetzen der Na-
tur folgt, sollte am Tag nicht gegen sie
kampfen.
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Weil Service wichtig ist

BETTEN MUSSEN SICH VERANDERUNGEN ANPASSEN

Wer jetzt seine individuelle
Bettausstattung bei lhnen gefunden
hat, wie geht es dann weiter?

Unsere Auszeichnung fur ,geprdifte Be-
ratungsqualitat” haben wir ja nicht ohne
Grund bekommen. Nach dem Kauf be-
liefern wir unsere Kunden nach Abspra-
che, bauen das neue Bett auf, entsorgen
auf Wunsch das alte und nehmen die
Einstellungen vor. Dann lassen wir un-
sere Kunden die ersten Néchte das Bett
in aller Ruhe ,einschlafen” und erkundli-
gen uns rund drei bis vier Wochen spa-
ter telefonisch nach deren Zufriedenheit.
Falls nétig, werden von uns Einstellungen
vor Ort optimiert oder auch Produkte,
wie zum Beispiel der Matratzenkern, ge-
tauscht. Denn zu Hause schlafen ist im-
mer etwas anderes als in einem Fachge-
schéft Probe liegen. Grundsétzlich lassen
wir unsere Kunden nicht im Stich, son-
dern stehen dauerhaft zur Verfligung.

Wieso dauerhaft? Wer ein neues Bett
hat, braucht doch jahrelang kein neues
mehr.

Natdirlich héalt ein gutes Bett viele Jah-
re, aber in diesen vielen Jahren veran-
dert sich der Mensch weiter. Sei es das
Kérpergewicht oder wachsende Sensi-
bilitdten. Der erste Kreis der Schlafge-
sundheit ist nicht statisch, sondern un-
terliegt einem Prozess fortwéhrender
Veeranderungen. Wir stellen mit unseren
Produkten und unserem Service sicher,
dass sich das Bett diesen Verdnderun-
gen in einem gewissen Rahmen anpas-
sen kann. Daher auch die Bedeutung
verstellbarer Unterfederungen, die wir
dann geanderten Bedingungen anpas-
sen kdnnen, auch noch nach Jahren. So
gilt es far den dritten Kreis der Schlafge-
sundheit, in Abstanden zu Uberpriifen,
ob Kissen, Matratze oder Zudecke noch
die richtigen sind und zum ersten Kreis,
den Bed(rfnissen des Menschen, pas-
sen. Ganz abgesehen davon unterliegen
auch die besten Produkte einer gewis-
sen Abnutzung und sollten entspre-
chend ausgetauscht werden - auch mit
Blick auf die Hygiene. Aber nur dann und
nur dort, wo es auch nétig ist, und genau

da helfen wir unseren Kunden, dies her-
auszufinden. Das spart auch Geld. Denn
wer als Kunde unsicher ist, kauft auch
schnell das Falsche.

Welchen Rat geben Sie unseren
Lesern nun mit auf den Weg, wenn sie
ein gutes Fachgeschift suchen?

Das Fachgeschift sollte grundséatzlich
herstellerunabhéngig sein und Gber eine
qualitativ hochwertige Auswahl verfi-
gen. Von riesigen Flachen mit Hunder-
ten Matratzen sollte man sich nicht tau-
schen lassen, denn es kommt nicht auf
Menge, sondern auf Klasse an. Dann gilt
es, Augen und Ohren bei der Beratung
zu spitzen, ob und welche Fragen ge-
stellt werden, ob der Kbrper vermessen
wird und wie die individuellen Bed(irf-
nisse erfasst werden. Néchster Priifstein
ist die Zusammenstellung der Produkte,
das Probeliegen und letztlich, welcher
Service geboten wird. Und bitte nicht
auf vermeintliche Sonderangebote rein-
fallen und daftir seinen guten Schlaf
opfern.
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FACHGESCHAFT VOR ORT:
BETTEN-RENK
IN LORRACH

Sortiment:

Kissen, Nackenstutzkissen,
Zudecken, Matratzen (Schaum-,
Taschen-Federkern-, Boxspring-),
Topper, Lattenroste,
Unterfederungen,
Pflegebetten, Bettgestelle,
Schlafzimmermaobel,
Bettwasche, Spannbetttiicher,
Matratzenschoner und
Allergikerbettwasche,
Frottierware und Bademantel
sowie Wohnaccessoires

Zusatzleistungen:

- Fachberatung auch auBBerhalb
der Offnungszeiten nach Ver-
einbarung

- Betten-Check vor Ort beim
Kunden

- Eigene Zudeckenmanufaktur

- Reinigungsservice flr
Kissen und Zudecken

- Liefer-, Montage- und
Entsorgungsservice

ompetenz
- TUV-zertifiziert von der
swiss bedding Schlafakademie
- staatl. geprufter Schlafcoach
- VDB-Mitglied
- Bettenring-Mitglied
- Mitglied Schlafkampagne
- Mitarbeiter: 7
- Verkaufsflache: 350 m?
- gegrindet: 1909

BettenRENK

Betten-Renk
Marc-Andreas Renk e. K.
TurmstraBe 33

79539 Lorrach

Telefon 0049-7621-2318
www.betten-renk.de

.Sc/tfaﬁen .Syzezial

Fragebogen

DIE DREI KREISE DER SCHLAFGESUNDHEIT

Sie haben Probleme beim Ein- oder Durchschlafen oder fihlen sich dauerhaft mide
und erschopft, obwohl Sie geschlafen haben? Dann sollten Sie mithilfe folgender
Checkliste prifen, welche moglichen Ursachen dafur infrage kommen kénnten.

Vorname, Name:

' Der Mensch ja  nein oA’

Sie sind frei von Grunderkrankungen, die Einfluss auf
den Schlaf haben kdnnten, und vermuten auch keine?

@ Sie sind frei von psychischen Problemen

und vermuten auch keine?

Findet eine in Menge und Gehalt
gesunde Erndhrung statt?

Findet taglich ausreichend Bewegung statt?

Wenden Sie sich bei Problemen oder Unklarheiten grundsatzlich an einen
entsprechenden Arzt oder Therapeuten zur weiteren Beratung oder Behandlung!

-
Q + Die Nacht
@ Kennen Sie lhre optimale Schlafenszeit (Beginn und Dauer)
und halten Sie diese ein?
a Wird der Schlafraum regelmaBig
ausreichend mit frischer Luft versorgt?
Wird die Temperatur im Schlafraum entsprechend der

'/ Jahreszeit reguliert?

Kénnen der Schlafraum bei Bedarf verdunkelt und sonstige
Lichtquellen abgestellt werden?

Steht fiir die Schlafenszeit ein ruhiger Raum ohne stérende
Gerausche zur Verfigung?

®O®

Wenden Sie sich bei Problemen oder Unklarheiten an Ihr Bettenfachgeschaft
zur weiteren Beratung und Aufklarung!

m Das Bett

Vermittelt die aktuelle Bettwéasche ein sauberes und
angenehmes Gefiihl ohne Schwitzen, bestehen Allergien?

Stehen passende, saubere Zudecken zur Verfligung,
ohne darunter zu schwitzen oder zu frieren?

Kopf und Nacken liegen entspannt in
Ricken- wie in Seitenlage?

Der Korper liegt in Riicken- wie in Seitenlage entspannt und
ohne Schmerzen im Bereich zwischen Schulter und Becken?

- Verfligt das Bett liber eine verstellbare Unterfederung,
die den eigenen Bediirfnissen angepasst wurde?

Speziell aus dem Bett aufstehen erfolgt einfach und ohne
groBe Kraftanstrengung?

OO @ ®)

Wenden Sie sich bei Problemen oder Unklarheiten an Ihr Bettenfachgeschaft
zur weiteren Beratung und Aufklarung!

*ohne Angabe

MY CARE BED
DAS FUNKTIONSBETT, DAS IHR LEBEN LEICHTER MACHT

Das motorisierte MY CARE BED bietet ihnen Funktionen, die das Aufste-
hen erleichtern, den Liegekomfort individuell anpassen lassen - oder aber
auch Abhilfe bei Reflux- oder Bandscheiben-Beschwerden verschaffen.
Zeitlos modern im Design und mit Gestaltungsfreiheit in Material und Farbe.
Jetzt auch erhaltlich in Eiche Massiv.

Weitere Infos und alle Fachhandler auf: rummel-matratzen.de/haendler
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EIGENE HERGESTELLT KONTROLLIERTE NACHHALTIGE
MANUFAKTUR IN BAYERN QUALITAT PRODUKTION

@

GARANTIERTE
ZUFRIEDENHEIT




IHR SCHLAF

TRAUMINA

BETTWAREN
MANUFAKTUR

Guter Schlaf braucht gute Betten. Heute wie vor 100 Jahren fertigen wir

in unserer Manufaktur Zudecken und Kissen in der besten Tradition
deutscher Wertarbeit aus erlesenen Rohstoffen.

Damals wie heute =) "2
setzen wir auf klassische |
Handarbeit, hier an der
Nahmaschine, fur Perfektion
in der Verarbeitung.

Wissen, wo es herkommt

Seit 1921 werden bei Traumina in Renchen, am Rande des Schwarzwaldes, mit
viel Handarbeit Bettwaren der héchsten Qualitatsstufe hergestellt. In vierter Gener-
ation achten wir in unserem Familienbetrieb mitsamt unserer 70 Mitarbeiter*innen
darauf, dass unsere Produkte ,made in Germany” sind, innovativ sowie gesund fur
Mensch und Umwelt. FUr ein gutes Gewissen und fur Ihren gesunden Schlaf.

lhr Andreas Veil, Lea-Marie Veil, Maxime Klewer www.traumina.de

Damals wie heute veredeln
wir zur Herstellung unserer
Bettwaren Rohstoffe, hier die

Gewinnung von Leinen aus
" 1 Flachs (Foto um 1930).
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