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Das 2015 ge-
- grundete  Schia-
fen Spezial, als markenunabhan-
giges Medium zu den Themen
Bett und Schlafen, wird von Jens
Rosenbaum geleitet. Er hat Ma-
thematik und Wirtschaftswissen-
schaften an der Universitat MUns-
ter studiert und einen Abschluss
als Diplom-Kaufmann. Seit mehr
als 25 Jahren beschaftigt er sich
mit Themen der Gesundheit und
ist spezialisiert auf das Fachgebiet
Schlaf, sowohl im Bereich Home
als auch Hotel. So ist er Autor vie-
ler Fachartikel zum Thema Bett
und Schlafen in Deutschland und
in der Schweiz sowie Herausge-
ber des Fachbuches ,Das Ho-
tel-Bett” aus dem Erich Schmidt
Verlag Berlin.
www.schlafenspezial.de
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Liecbe Leserinnen,
licbe Leser,

in unseren zweiten Ausgabe” sind wir der Frage nachgegangen, wie eine gute Beratung
beim Bettenkauf aussehen musste. Unser Testpaar hatte sich dafur auf den Weg gemacht
und sich in einem ausgewahlten Fachgeschaft beraten lassen. Erfahren haben wir dabei,
dass vor allem, neben der Kompetenz der Fachhandler, die Zeit ein wichtiger Faktor ist.
Wenn es um das Thema Schiaf geht, geht es auch um die Gesundheit, und diese solite
einem wichtig genug sein, um sich alles umfassend erklaren zu lassen. Denn jeder Fehlkauf
hatte einen schlechteren Schiaf zur Folge, mit entsprechend negativen Konsequenzen

fur unsere Gesundheit. Exemplarisch hatten wir daher, von Nord bis Sud, noch weitere
Bettenfachgeschafte in Deutschland vorgestellt, die in inrer Methodik und Kompetenz mit der
von uns favorisierten Beratung vergleichbar und empfehlenswert sind.

In der Ausgabe 2019 wollen wir das Thema Gesundheit nun noch starker in den
Vordergrund stellen und uns vor allem um die Thematik der Schlafprobleme kummern.
Denn die Testberatung 2018 hat uns aufgezeigt, das gute Bettenfachgeschafte auch hier
in vielfaltiger Weise helfen konnen. Und dafdr gibt es auch groRen Bedarf. Denn aktuellen
Studien der Deutschen Gesellschaft fur Schlafforschung und Schlafmedizin zurfolge haben 80
Prozent der Erwerbstatigen in Deutschland Uber 35 Jahren Schlafprobleme und 10 Prozent
der an Schlafmangel Leidenden hatten bereits einen Arbeitsunfall durch Schiafrigkeit. Da
sprechen wir von Millionen Menschen, die ein Problem haben.

So hat sich das Redaktionsteam von Schlafen Spezial mit den Anfragen seiner Leser zum
Thema Schlalfprobleme beschaftigt, einen Beratungstermin mit einem Bettenfachgeschaft
vereinbart und dabei viel gelernt. Dieses Wissen wollen wir in dieser Ausgabe mit unseren
Leserinnen und Lesern teilen.

Ihr Schlafen-Spezial-Team

*sollten Sie das Schlafen Spezial 2018 verpasst haben, steht Ihnen diese Ausgabe unter www.
schlafenspezial.de als kostenloser Download zur Verfugung.
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Sehlafen Speial

Schlafprobleme

WIE KOSTBAR DER SCHLAF IST, MERKT MAN, WENN MAN ZU WENIG
DAVON HAT - UND DAS BETRIFFT LEIDER IMMER MEHR MENSCHEN.

emals einer Hochrechnung,
die von der Techniker Kran-
kenkasse (TK) angestellt wur-

de, nehmen 1,4 Millionen Menschen
dauerhaft Schlafmittel, Uber zwolf Mil-

Haben Sie Proble-
me mit dem ... ... Einschlafen? ... Durchschlafen?
Ja 57% 67%
weniger als einmal 25% 22%
e
die Woche §
-
ein- bis zweimal 19% 20% ©
pro Woche §
Qo
3
5
haufiger als drei- 14% 26% 23
mal pro Woche :5,;

lionen leiden an einer behandlungs-
bedurftigen  Schlaferkrankung.  Je-
der zweite Bundesburger sehnt sich
nach mehr Schlaf, und 60 Prozent —
das sind fast 50 Millionen — leiden un-
ter der Woche an Schlafmangel.
Schilafstorungen sind allgemein Ab-
weichungen vom individuellen, ge-
sunden Schlafverhalten und konnen
organische, aber auch nicht organi-
sche Ursachen haben. Ein gesundes
Schlafverhalten liegt dann vor, wenn
Dauer und Quialitat des Schiafs aus-
reichend waren, um danach erholt
und hellwach den Tag ohne MuG-
digkeit und Erschopfung zu bestrel-
ten, bis gegen Abend die naturliche
Mudigkeit wieder einsetzt. Aber die-
sen Zustand kennen viele Menschen
schon nicht mehr!

Die Folgen von Schiafstorungen
konnen Leistungsverminderung, Ta-
gesschlafrigkeit, Konzentrations- und
Gedachtnisprobleme, Depressionen
und Angstsymptome,  Gereiztheit,

Sinken der Reaktionsgeschwindigkeri,
Abnahme der Entscheidungsstarke,
Erhohung der Fehleranfalligkeit oder
Schwinden des raumlichen Verstand-
nisses sein.

Und das ist noch nicht alles, denn
chronischer Schlafmangel fuhrt zu
Herzerkrankungen, bringt den Hor-
monhaushalt  durcheinander und
schwacht das Immunsystem. Es lasst
den Menschen schneller altern und
dicker werden, da Stoffwechsel und
Verdauung nur Notprogramme fah-
ren. Zudem verhalten sich mude
Menschen im Stralenverkehr wie Be-
trunkene und sind laut einer Studie
des ADAC fur jeden vierten Verkehrs-
unfall verantwortlich. Zum Beispiel
werden bei nur vier Stunden Schiaf
die Wahrnehmungs- und Reaktions-
fahigkeit im gleichen Masse beein-
trachtigt wie mit 0,5 Promille Alkohol
im Blut, und 24 Stunden ohne Schiaf
entsprechen gar 0,8 Promille Alkohol
im Blut!

BESSER SCHLAFEN — SCHLAFPROBLEME

Herr Stahl, bevor wir auf unser
Thema Schlafprobleme kommen,
interessiert uns zunachst die Fra-
ge, wie Sie zu diesem Beruf ge-
kommen sind.

Das wurde mir und meinem Bruder Ulrich
sozusagen in die Wiege gelegt. Unser Ge-
schaft wurde 1878 an genau dieser Stelle
von unserem UrgrofRvater Johann Emme-
rich gegrandet und wir sind damit auf-
gewachsen. Nach der Schule habe ich in
Marktheidenfeld meine Ausbildung zum
Schreiner gemacht und danach in ver-
schiedenen Betrieben

Sprechstunde

WO GUTER RAT NICHTS KOSTET

minare besuchen. Das kostet Zeit und
Geld, ist aber unverzichtbar, wenn wir
unseren Kunden Qualitat bieten méch-
ten. Weiterbildung und Aktualitat wird
in unserem Bettenverband geférdert
und gefordert. Im Rahmen der ,Akti-
on Gesunder Rucken” entwickelten wir
uns zu Spezialisten far rdckengerechte
Produktberatung.

Wie oft kommen zu lhnen
Kunden mit Schlafproblemen?
Nicht jede Storung im Schiaf ist ein ech-
tes Problem. Bisweilen sind es nur Kleinig-
keiten, die sich einfach be-

gearbeitet. Die Meis- WENN EIN KUNDE  heben lassen. Aber wenn
ter- und Techniker- DAVON BERICHTET ¢in Kunde davon berichtet,
prufung legte ich in " schlecht zu schlafen, oder
Stuttgart ab. Seit 1996 SCHLECHT ZU mit seinem jetzigen Bett Pro-
arbeite ich in unserem SCHLAFEN, GEHEN  bleme hat, gehen wir der
Geschaft und quali- WIR DER SACHE Sache nach. Unsere Bera-

fizierte mich berufs-
begleitend zum Han- NACH.

delsfachwirt. Im Jahr

2002  Ubernahmen

mein Bruder Ulrich und ich das Unterneh-
men von unserem Vater in vierter Gene-
ration.

Wie qualifiziert man sich zum
Experten in Sachen Schiaf?
Denn Bettengeschafte gibt es viele,
selbst im Internet, aber nicht tGberall

wird eine Beratungen angeboten.

Neben einer grindlichen sowie mehr-
jahrigen Ausbildung ist es wichtig, sein
Wissen durch Fortbildungen und aner-
kannte Lehrgange laufend zu erweitern
und zu aktualisieren. Auch unsere Mit-
arbeiter/-innen mussen regelmaBig Se-

tung beginnt immer mit
der Erfragung von poten-
ziell medizinisch relevanten
Informationen und der Ver-
messung des Ruckens mittels Wirbelscan-
ner®. Wir sind naturlich keine Arzte, aber
wir achten auf jedes kleine Detail.

Ist die Beratung bei

Ilhnen kostenlos?
Wir als zertifiziertes Fachgeschaft legen be-
sonderen Wert darauf, dass der Kunde mit
seiner Kaufentscheidung zufrieden ist. Da-
fur bieten wir sogar eine Zufriedenheitsga-
rantie an. Das kbnnen wir aber nur, wenn
wir vorher den Kunden umfassend bera-
ten haben. Dafur schaffen wir die Voraus-
setzung mit einem vorher vereinbarten Ter-
min. Dieser Service ist kostenlos.

< menichc

Betten & Wasche seit 1878.
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BEEERRE SCchnarchen

S

Tagesmudigkeit

SCHLAFEN UND TROTZDEM MUDE SEIN

Wir wollen bei dem Thema Schlaf-
probleme mit den Schlafstérungen
beginnen. Warum sind heutzutage
so viele Menschen dauerhaft miide
und geistig erschopft?

Das kann viele Grinde haben, muss aber
nicht immer ein echtes Problem sein. Zu-
nachst unterscheiden wir vereinfacht,
zwischen Ein- und Durchschlafstorungen
und dauerhafter Mudigkeit. Beides fuhrt
dazu, dass der Mensch einen Schlafman-

gel verspurt. Die Ursachen dafur kbnnen
wiederum hausgemacht sein oder in ei-
ner Erkrankung liegen.

Aber in nicht wenigen Fallen sind die
Menschen selber daran schuld. Wer sich
selbst zu wenig Schlaf gonnt, zur falschen
Zeit ins Bett geht oder vor dem Schlafen
noch lange mit Smartphone und Tablet
spielt, darf sich nicht wundern, wenn er
am nachsten Morgen nicht ausgeschla-
fen ist. Und wer dann noch in einem Bett
schlaft, welches nicht seinen Bedurfnissen
entspricht, der hat dann kaum eine Chan-
ce, gesunden und erholsamen Schiaf zu
finden. Hier versuchen wir unseren Kun-
den beizubringen, inrem Schlaf mit mehr
Achtsamkeit zu begegnen. Wir zeigen
auf, dass fur die eigene Gesundheit und
Leistungsfahigkeit die Investition in ein gu-
tes Bett wichtiger ist als in ein Smartpho-
ne, einen Flachbildschirm oder ein Auto.
Wer nichts fur guten Schiaf tut, wird auch
keinen haben.

Was auch unterschatzt wird, sind Prob-
leme mit den Atemwegen bzw. einer er-
schlaffenden Muskulatur im Rachenraum,
was sich durch lautes Schnarchen und

Atemaussetzer aufiert, bekannt auch als
obstruktives Schlafapnoe. Hier empfehlen
wir bel Verdacht zusatzlich einen Arzt auf-
zusuchen.

\Was bieten Sie konkret

Ilhren Kunden an?
Sollte hier ein Problem vorliegen, emp-
fehlen wir neben dem Einsatz eines Na-
ckenstutzkissens ein Bettsystem, mit dem
eine  Oberkorperhochlagerung  ermog-
licht wird. Beides zielt darauf ab, uns das
Atmen zu erleichtern. Speziell das Nacken-
stutzkissen ist eine schnelle wie einfache
Hilfe, wenn es die richtige Grofie hat. Hier
bieten wir unseren Kunden auch an, dies
daheim zu testen.

WER NICHTS
FUR GUTEN
SCHLAF TUT,
WIRD

AUCH KEINEN

HABEN. -

eschnarcht
hat die Spe-
zies Mensch

schon immer. Diese
sogenannte  Rhon-
chopathie macht
zwar Larm, aber nicht unbedingt krank. So-
lange der Schlaf erholsam ist, besteht aus
medizinischer Sicht kein Handlungsbedarf.
Wann aber ist der Schiaf nicht mehr erhol-
sam, sodass der Mensch mude und unaus-
geschlafen in den nachsten Tag geht? Sind
Sie auch am Tage mude, schlafen Sie so-
gar kurz ein, arbeiten aber nicht im Schicht-
dienst.

Frage: Wie wahrscheinlich ist es, daf Sie in
einer der folgenden acht Situationen einni-
cken oder einschlafen, sich also nicht nur
mude fuhlen?

= im Sitzen, lesend

= Dbeim Fernsehen

= ruhiges Sitzen an einem offentlichen
Ort (Kino, Versammlung)

= als Mitfahrer in einem Auto wahrend
einer Stunde Fahrt ohne Pause

= wenn Sie sich nachmittags zum Ausru-
hen hinlegen, aber nicht zum Schiafen

=  mit jemandem zusammensitzen und
sich unterhalten

= ruhiges Sitzen nach einem Mittagessen
ohne Alkohol

= als Fahrer in einem Auto, wenn Sie far
einige Minuten verkehrsbedingt halten
mussen

Dies bezieht sich auf Ihren Alltag in der letz-
ten Zeit. Selbst, wenn Sie einige Situationen

Das scheinbar harm-
lose Schnarchen ge-
rat immer starker in
den Fokus von Me-
dizinern:  Lungen-
facharzte, Neurologen, Hals-Nasen-Ohre-
narzte und speziell ausgebildete Zahnarzte
haben dem nachtlichen Sagen den Kampf
angesagt. Denn hinter dem Schnarchen
kann das Schlafapnoe-Syndrom stecken.
Die Atemaussetzer (Apnoen) erzeugen Ta-
gesmudigkeit, Bluthochdruck und Folgeer-
krankungen wie Herzinfarkt und Schlagan-
fall und auch Diabetes. Behandelt werden
Patienten, die harmlose Schnarcher oder

WENN DER SCHLAF NICHT MEHR ERHOLSAM IST
VON DR. AXEL MAUSOLF, FACHARZT FUR HNO UND UMWELT MEDIZIN

in der letzten Zeit nicht erlebt haben, versu-
chen Sie sich vorzustellen, wie diese auf Sie
gewirkt hatten. Benutzen Sie folgende Ska-
la von O bis 3, um die am besten passende
Zanl fUr jede Situation anzugeben:

0 = wlrde niemals einnicken

| = geringe Wahrscheinlichkeit

2 = mittlere Wahrscheinlichkeit

3 = hohe Wahrscheinlichkeit einzunicken

Zahlen Sie die Ziffern zusammen. Errei-
chen Sie einen Wert ab 7, bestent dringen-
der Handlungsbedarf. Wenden Sie sich an
lhren Hausarzt, HNO-Arzt oder Lungen-
facharzt zur weiteren Abklarung. Bei Ihnen
pestent mit hoher Wahrscheinlichkeit eine
schlafbezogene Atmungsstorung — eine

—

Schlafapnoe. In der Regel wird der Arzt zu-
nachst eine ambulante Schlafscreening-Un-
tersuchung veranlassen, die, wie der
Name schon sagt, die gefahrdeten Patien-
ten herausfiltern soll. Eine Schlafapnoe ist
eine ernst zu nehmende Atmungsregulati-
onsstorung, die unbehandelt zu Bluthoch-
druck, Herzrhythmusstorungen, Herzin-
farkt — oder im schlimmsten Fall sogar zum
Herztod fuhren kann.

Bei auffalligem Befund erfolgt die Weiter-
leitung in ein grofes Schlaflabor, in dem
dann wahrend einer Phase von etwa drei
Messnachten herausgefunden wird, wie
die Schlafapnoe beseitigt werden kann,
und der Schiaf wieder erholsam wird.

www.doktor-mausolf.de

Nicht nur laut, sondern oft auch gefahrlich: Schnarchen.

DIE UNTERSCHATZTE GEFAHR
VON DR. CLAUS. KLINGEBERG - ZERTIFIZIERTES MITGLIED DER DEUTSCHE
GESELLSCHAFT FUR ZAHNARZTLICHE SCHLAFMEDIZIN

vom Apnoe-Syndrom betroffene Menschen
sind. Sie erhalten individuell angepasste Un-
terkieferprotrusionsschienen, die, wissen-
schaftlich anerkannt, ein wirksames Mittel bei
leicht= bis mittelgradigem Schlafapnoe-Syn-
drom sind. Eine unbehandelte Schiafap-
noe kann die Lebenserwartung massiv ver-
kurzen, darum gilt es, die Atemaussetzer
abzustellen. Hierfur werden heute haupt-
sachlich  CPAP-Atemmasken  angewandt.
Uber eine mit einem Schlauch verbunde-
ne Silikonmaske wird von einem Kompres-
sor Luft mit Uberdruck durch die Nase in
den Rachen gepresst, sodass die Atemwe-
ge im Schiaf offen bleiben. 70 Prozent der

damit behandelten Patienten akzeptieren
diese Therapieform, fur die dbrigen 30 Pro-
zent kann eine Protrusionsschiene eine Al-
ternative sein. Nach grundlegender medi-
zinischer Diagnostik werden den Patienten
Zahnschienen eingesetzt, die den Unterkie-
fer nach vorn schieben, dadurch den Ra-
chenraum straffen und die Zunge, die am
Unterkiefer angewachsen ist, am Zuruckfal-
len hindern. Das Schnarchen verschwindet,
und die nachtlichen Atempausen nehmen
erheblich ab. Zudem sind nicht nur die Pati-
enten, sondern auch die Bettnachbarn aus-
geschlafen!

www.drklingeberg.de
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Kopischmerzen
& Verspannungen

EIN STEIFER HALS, MIGRANE, SCHMERZEN IM NACKEN: KLEINE URSACHEN
KONNEN GROSSE WIRKUNG HABEN.

\X/as empfehlen Sie lhren Kunden,
wenn diese am Morgen Uber Kopf-
schmerzen und Verspannungen kla-
gen?

Auch das hangt davon ab, ob eine ech-
te Erkrankung vorliegt und der Kunde
zum Beispiel mit Migrane zu kampfen hat.
Aber der Kopf- und Schulterbereich ist be-
sonders sensibel. Im Nacken laufen alle
Nerven auf engstem Raum zusammen,
ebenso viele Muskelansatze. Daher ist es
wichtig, Kopf, Nacken und Schulter wah-
rend der Nacht richtig zu lagern, damit
Verspannungen erst gar nicht auftreten.
Wir achten darauf, dass die Schulter in RU-
cken- sowie in Seitenlage gut in die Matrat-
ze einsinken kann und mit dem richtigen
Kissen der Kopf spannungsfrei, also ohne
Abknicken der Halswirbelsaule, gelagert
wird. Ich zeige Ihnen das mal an einem
orthopadischen Nackenstutzkissen, wel-
ches speziell fur die empfindliche Halswir-
belsaule (HWS) entwickelt wurde. Denn
die Halswirbelsaule hat den Kopf zu tra-
gen und ist zudem der beweglichste, aber
auch der schwachste Teil unserer Wirbel-
saule. Sie zeichnet sich durch eine naturli-
che, nach vorn gerichtete Krummung aus,
die auch als Lordose bezeichnet wird. Ge-
nau fur diese Krummung brauchen wir
eine Unterstutzung. Dafur ist dieses Kis-

sen wie eine Welle geformt, mit einer Ver-
tiefung in der Mitte. Die hohere Wolbung
des Kissens kommmt genau unter den Na-
cken, damit der Kopf in der Mulde zu lie-
gen kommt. Damit entspannen wir die
Halswirbelsaule, da wir sie unterstatzen.
So sorgen wir dafur, dass dieser Bereich
unserer Wirbelsaule anatomisch  korrekt
liegt. Damit kann man sehr gut Verspan-

nungen vorbeugen. Wichtig ist, darauf zu
achten, dass das Nackenkissen die richti-
ge Hohe hat. Daher vermessen wir unsere
Kunden exakt mit einem computergestutz-
ten Messsystem und fuhren eine Nacken-
kissenbedarfsanalyse durch.

MIT DEM
RICHTIGEN KISSEN
LASST SICH DIE
HALSWIRBELSAULE
OPTIMAL

ENTSPANNEN -

_SL/;/ _gr il

Rucken- &
Schulterschmerzen

ES GEHT NICHT NUR UM KNOCHEN, SONDERN AUCH UM BANDSCHEIBEN,
MUSKELN UND GELENKE, DENN DER GESAMTE KORPER MOCHTE GESUND LIEGEN

Riickenschmerzen - das ist sicherlich
ein Problem, was Sie oft zu horen be-
kommen.

Sehr oft sogar. Aber auch sonst ist der RU-
cken vermutlich das am zweithaufigsten
genannte Korperteil, wenn es allgemein
um Schmerzen gent.

Wenn wir uns unser Skelett und besonders
die Wirbelsaule anschauen, dann erken-
nen wir Bereiche, die im Liegen tiefer ein-
sinken mussen, wie die Schulter in Seitenla-
ge oder das Becken. Und andere Bereiche,
wie der Nacken oder unsere Lordose — der
tiefe Rucken - mussen unterstltzt werden.
Hier kommt es im Bett, wo wir uns nachts
erholen wollen, auf das Zusammenspiel
von Kissen, Matratze und Unterfederung
an. Der Korper soll auf der einen Seite
weich aufgenommen werden, damit kei-
ne Druckstellen entstehen. DafUr braucht
es die richtige Matratze, die zu uns passt.
AuUf der anderen Seite brauchen wir eine

BESSER SCHLAFEN — SCHLAFPROBLEME 9
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Man sollte der Wirbelsaule geben, was sie braucht.

Unterstutzung, damit die Wirbelsaule ana-
tomisch richtig und gerade liegt. Hier kann
die Unterfederung helfen. Nur wenn wir
richtig liegen, konnen sich die Bandschei-
ben auch nachts erholen. Daher gilt es fur
Jjeden, dies individuell richtig auszuwah-
len und einzustellen, denn jeder Mensch
ist eben anders. Wer Ruckenschmerzen
hat, sollte daher zunachst auch immer sein
Bett Uberprufen. Sollte etwas beim Bett
nicht stimmen, muss es aber nicht immer
zwangslaufig ein neues sein. \Wer zum Bei-
spiel mit seiner Schulter nicht weit genug
einsinken kann und sich deshalb nachts im
Bett standig von der einen auf die ande-
re Seite dreht, dem kann schon ein Topper,
eine Art dunne Matratze als zusatzliche Auf-
lage, eine grofe Hilfe sein. Und wen zum
Beispiel ein Hexenschuss bose  erwischt
hat, der kann sich schnell Linderung ver-
schaffen, wenn er ein Bett mit motorischer
Unterfederung hat und eine Stufenlage-
rung einstellen kann, so wie es auch die

Physiotherapeuten machen. Das richtige
Bett kann also sowohl vorbeugen als auch
eine Therapie unterstutzen.

Und was ist mit ,,One fits all*?

Diesen Einheitsmatratzen aus
dem Internet?
Wir vertreten den Standpunkt von der wis-
senschaftlichen Seite, dass wir Menschen
alle senr unterschiedlich sind bezuglich Ge-
wicht, GroRe, Korperform. Und so wie es
nicht den einen Schuh fur alle gibt, gibt es
auch nicht die eine Matratze fur alle.

EIN TOPPER

FUR UNTER 100 €
KANN SCHON
EIN KLEINES
WUNDER

BEWIRKEN .
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Herz & Kreislauf

Nach dem Volksleiden ,,Riicken”
kommen gleich die Herz- Kreislauf-
Erkrankungen, statistisch immerhin
der haufigste Grund fur einen Kran-
kenhausaufenthalt. Wie kénnen Sie
da helfen?

Es stent auler Frage, dass hier nur eine
arztliche Versorgung richtig helfen kann,
aber wir konnen sehr sinnvoll unterstutzen.
Das fangt damit an, dass wir unsere Kun-
den uber die Bedeutung von Schiaf auf-
klaren. Denn Langzeitstudien zeigen, dass
Schlafstorungen nicht nur die Psyche be-
lasten, sondern auch das Herzschwacheri-
siko erhdhen. Auch wurde durch eine Stu-
die bewiesen, dass der gesunde Schlaf vor
Mitternacht die Arterien schutzt. Denn bei
einer spateren Bettruhe kann es zu deut-
lich mehr arteriellen Versteifungen kom-
men, einem Vorlaufer von Arteriosklerose.

Neben diesen allgemeinen, aber wichti-
gen Ratschlagen konnen wir mit dem rich-
tigen Bett aber auch konkret helfen. Dazu
brauchen wir verstellbare Liegeflachen,
was bedeutet, dass die Unterfederung
bzw. der Lattenrost in Zonen eingeteilt sein
muss. Wenn dieser viergeteilt ist, dann sind
dies die Zonen Kopf, Rucken bzw. Ober-
korper, Ober- und Unterschenkel, wenn
er nur zweigeteilt ist, dann Rucken bzw.
Oberkorper und Beine. Idealerweise lassen
sich diese Zonen per Fernbedienung elek-
trisch verstellen, dann kann man das ohne
jegliche Anstrengung selber vom Bett aus
bedienen. Eine solche motorisierte Unter-
federung st eine richtige Allzweckwaffe
gegen viele Probleme.

Haben wir Probleme mit dem Herzen, ei-
nen Schlaganfall oder einer Gehirnerschut-
terung, dann konnen wir eine Oberkor-
perhochlagerung vornehmen, indem wir
das Ruckenteil per Motor so weit aufrich-
ten, wie es bendtigt wird, in der Regel 30
bis 40 Grad. Damit ist der Oberkorper ho-
her gelagert als die Beine, womit das Blut
von Kopf und Herz leichter in die Beine ab-
flielen kann. Das senkt die Belas-
tung des Herzens und auch den
Hirndruck. Zudem unterstitzt es
auch die Atmung.

\Was macht man bei

Kreislaufproblemen?
Da geht man entgegengesetzt
vor. Mit Kreislaufbeschwerden,
auch verbunden mit Schwin-
del und Schweilausbruchen
haben viele Menschen zu tun,
besonders in der heilBen Jah-
reszeit. Aber auch am Morgen
beim Aufstehen kann es einen
erwischen, dass man Sorge
hat, das Bewusstsein zu verlie-
ren. Dann hilft es, wenn wir uns
flach hinlegen, aber die Beine

DAS RICHTIGE
BETT KANN
ERSTE-HILFE

LEISTEN -

_SL/;/ _Sr il

ATEMNOT, SCHWACHE, SCHWINDELGEFUHLE, NICHT NUR AM MORGEN KANN
ES PROBLEME GEBEN, BIS DAS ,,SYSTEM MENSCH” WIEDER AUF TOUREN KOMMT.

hochlagern, indem wir mit der Fernbedie-
nung das Fuldteil hochfahren. Das ist der
Vorteil von einem Motor, da mussen wir
nicht das Bett verlassen um es zu verstel-
len, was wir in einem solchen Moment ja
auch gar nicht konnten. Diese Beinhoch-
lagerung hilft dann, den Kreislauf wieder
in Schwung zu bringen, und es geht ei-
nem gleich viel besser.

Stufenlagerung per Knopfdruck.

_SL/;/ _Sr il
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Etwas Leichtes zum Abend

MIT LEEREM MAGEN SOLLTE MAN NICHT ZU BETT GEHEN, MIT ZU VOLLEM ABER AUCH NICHT.
EIN REZEPT FUR EIN LEICHTES GERICHT FUR EINEN GESUNDEREN SCHLAF

ie es ein Zufall wollte, trafen sich der Herausgeber von Schiafen
\X/Spezial und der bekannte Fernsen- und Sternekoch Kolja Klee-

berg auf einer Veranstaltung in Hamburg. Im Gesprach uber
die Themen Essen und Schlafen und deren Bedeutung fur Gesundheit
und Wohlergehen des Menschen kam auch die Sprache auf das Maga-
zin ,Schlafen Spezial”. Und wie es bei Zufallen so ist, sind Kolja Kleeberg
und der Schlafmediziner Prof. Ingo Fietze von der Charité aus Berlin, der
in der vergangenen Ausgabe von Schiafen Spezial einen Beitrag veroffent-
lich hatte, befreundet. Da lag es nahe, fur die Leser von Schlafen Spezial
um ein Rezept fUr ein leichtes Essen zu bitten.

PETERSILIENGRAUPEN
MIT BRESAOLA UND HASELNUSSEN

Ob als leichtes Abendessen, herzhafte Vorspeise oder als Snack fur zwi-
schendurch: Petersiliengraupen mit Bresaola und Haselnussen. Rezept
fur 4 Personen von Kolja Kleeberg

Zutaten

50 g Haselnusse, 200 g Graupen (fein) 2 Schalotten. 50 g Petersilie,
Pflanzendl, 100 ml Weilkwein, 600 g Gemusebruhe, Salz und Pfeffer
aus der Muhle, 1 Zitrone, 8 Scheiben Bresaola (Bio-Rinderschinken),
Olivendl (100 g Butter, wer es deftig mag und dieses Gericht zu Mittag
essen mochte).

Vorbereitung

Haselnusse im Ofen bei 200 Grad fur circa 5 bis 8 min rosten. Graupen
unter flieRendem Wasser abspulen, abtropfen. Schalotten schalen und
in kleine Wrfel schneiden. Petersilie waschen, zupfen.

Zubereitung

Schalottenwurfel in einem Topf mit etwas Pflanzendl anschwitzen, ge-
waschene Graupen hinzufugen, mit Weiliwein abloschen, reduzieren,
nach und nach mit heiBer Gemusebruhe auffullen, mit Salz, Pfeffer ab-
schmecken. Kurz vor Fertigstellung der Graupen die Petersilie unter
die heil’en Graupen geben und eine Minute aufkochen, Zitronensaft
und Zitronenschale hinzufagen. (Wer es herzhaft mag, mixe 100 g ge-
schmolzene Butter mit der Petersilie zu einer Paste und ruhre die Peter-
silienbutter unter die heil’en Graupen). Graupen in die Mitte des Tellers
geben, Bresaola locker Uber die Graupen legen, Haselnusse darauf dra-
pieren und mit etwas Olivendl und frischen Pfeffer vollenden.

BRr<;
A

Kolja Kleeberg (*12. Mai 1964 in Koln) ist ein
vom Guide Michelin preisgekronter Sternekoch
und dem deutschen Publikum auch als Fernseh-
koch bekannt. Von 1996 bis 2016 leitete er das
Sternerestaurant VAU in Berlin-Mitte, welches mit
16 Punkte im Gault Millau gefuhrt wurde.

MAN KANN NICHT
GUT DENKEN,

GUT LIEBEN, GUT
SCHLAFEN,

WENN MAN NICHT
GUT GEGESSEN

HAT. A virginia woolf T
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Zu den eher haufigen Problemen
beim Schlafen gehért auch das Er-
wachen durch Sodbrennen. Was
kann man dagegen tun?

Das Thema Sodbrennen ist recht weit ver-
preitet, und wir raten unseren Kunden
grundsatzlich, dies auch bei einem Arzt
abklaren zu lassen, wenn es haufiger vor-
kommt. Dazu muss man wissen, dass die
Ursachen vielfaltig sein kbnnen und Sod-
brennen nicht nur nachts im Liegen auf-
tritt. Ob nach Mahlzeiten, beim Bucken
oder Heben von schweren Lasten, nach
Tabak- und Alkoholkonsum oder auch
bedingt durch Stress kann ein Aufsteigen
der Magensaure in der Speiserohre erfol-
gen. Auch gilt es zwischen Sodbrennen
und Reflux zu unterscheiden, was aber
nur der Arzt kann. Der Kern unserer Be-
ratung zielt darauf ab, Uber eine Verbes-

serung der Liegeposition fur Linderung
zu sorgen. Denn im Liegen befinden
sich Speiserohre und Magen nun mal fast
waagerecht auf einer Linie, womit die
Magensaure noch schneller dahin fliefien
kann, wo wir sie nicht haben mochten.

Regel Nummer 1: Nicht auf dem Bauch
schlafen. Denn dann entstent nochmals
zusatzlicher Druck auf den Magen und es
gibt zudem keine Chance, die Magensau-
re aufzuhalten.

Regel Nummer 2: Sowonh! Kopf als auch
Oberkorper hoher lagern als den Magen.
Dabei komme ich wieder auf unsere All-
zweckwaffen orthopadisches  Nacken-
stUtzkissen und verstellbare  Unterfede-
rung zuruck. Manuell oder motorisch lasst
sich der Oberkorper anheben, mit dem
Kissen auch der Kopf. Die notwendige

'

)

Brennen
im Hals

OB SCHLEICHEND ODER SPONTAN, ES
STORT AUF JEDEN FALL UND VOR ALLEM
NACHTS: SODBRENNEN

Hohe des Anhebens ist nicht nur bei je-
dem Menschen unterschiedlich, sondern
kann auch von Nacht zu Nacht variieren,
weshalb  eine  stufenlose Verstellbarkeit
sinnvoll ist. Mit der Oberkorperhochlage-
rung verhindern wir, dass die Magensau-
re ungehindert in die Speiserohre bis hin
zum Rachen laufen kann. Auch entlas-
ten wir mit dieser Liegeposition den Ma-
gen und liegen dennoch anatomisch ge-
sund. Wer also nachts unvermittelt das
Problem aufsteigender Magensaure ver-
spurt, kann sich mittels Knopfdruck in
eine bessere Position bringen, die sofort
Linderung verschaffen kann.

Regel Nummer 3: Auf die Ernahrung
achten! Im Gesprach mit unseren Kunden
weisen wir naturlich auch darauf hin,
dass man uber das Essen Einfluss nehmen
kann. Um die Saure-Basen-Balance zu un-
terstutzen, lohnt sich auch, nachts neben
seinem Bett eine Flasche Wasser griffbe-
reit zu haben, idealerweise ein anerkann-
tes Heilwasser, auf keinen Fall eines mit
viel Kohlensaure. Damit provozieren wir
nur weiteres Aufstofien. Langfristig kann
auch eine Gewichtsreduktion helfen, falls
Ubergewicht vorliegt, denn jedes Uber-
flussige Pfund druckt auch auf den Ma-
gen, vor allem im Liegen.

MIT EINER
OBERKORPER-
HOCHLAGERUNG
UND EINEM
SCHLUCK WASSER
LASST SICH VIEL

ERREICHEN. .

_SL/;/ _gr il
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DIE SANFTE METHODE, DIE JEDER SELBST ANWENDEN KANN

wischen 10 und 20 Prozent der Be-

2 volkerung leiden regelmafig unter

Sodbrennen. Nachts ist Sodbrennen

besonders storend, da so der Schlaf massiv

gestort werden kann. Und wenn es zu oft

vorkommt, kann es auch gefahrlich wer-
den.

\XYoher kommt das Brennen?

Unsere Speiserohre (Osophagus) ist etwa
30 cm lang, verbindet den Mund mit dem
Magen und wird immer dann benutzt,
wenn wir Nahrung aufnehmen. Vor der
Magendffnung verengt sich die Speiser-
Ohre und wird von den Muskeln der Spei-
serohre und des Zwerchfells verschlossen.
Normalerweise ist diese Verbindung zwi-
schen Speiserdhre und Magen immer ge-
schlossen und offnet sich nur, wenn wir
etwas herunterschlucken. Aus gutem
Grund! Denn unsere Magensafte, mit wel-
chen wir im Magen unsere Nahrung vor-
verdauen, beinhalten auch Salzsaure. Die-
se kann aufierhalb des Magens erhebliche
Schaden anrichten. Sollte der Magen stark
gedehnt werden, zum Beispiel nach einer
Uppigen Mahlzeit, kann es passieren, dass
sich der Magenverschluss lockert und Luft,
Magensaft oder sogar Mageninhalt nach
oben in die Speiserohre bis hin in Mund
und Rachenraum aufsteigen. Neben der
Menge, die den Magen eventuell Uberfor-
dert, konnen es auch Lebensmittel sein, so
zum Beispiel sehr Sufes, Scharfes, Fettiges
oder von Natur aus sehr saurehaltiges wie
Wein. Dann Ubersauert der Magen zu-
satzlich, was das Sodbrennen fordert. Der
so aufsteigende Magensaft und mit ihm
die Saure reizen dann die empfindlichen
Schleimhaute der Speiserohre. Dies macht
sich als Sodbrennen bemerkbar. Tritt dieser
Vorgang aufsteigender Magensaure ofters
auf, kann es zu schmerzhaften und chro-
nischen Entzindungen kommen. Die Ur-
sachen dazu konnen vielfaltig sein. Daher

ist es wichtig, bei haufigerem Sodbrennen
unbedingt einen Arzt aufzusuchen und
dies von ihm untersuchen zu lassen! Vor
allem dann, wenn das Sodbrennen ohne
erkennbaren Grund auftritt. Denn neben
dem eher harmlosen, weil nur gelegent-
lichem Sodbrennen gibt es auch die Re-
fluxkrankheit. Bis zu 10 Prozent der Bevol-
kerung leiden unter einer sogenannten
Refluxdsophagitis, was bedeutet, dass es
bereits zu entzundlichen Veranderungen
von Schleimhaut und Speiserdhre gekom-
men ist.

\Was hilft gegen Sodbrennen?

Einige Ursachen von Sodbrennen lassen
sich nicht von heute auf morgen beheben,
aber jeder Betroffene hat die Moglichkeit,
Einfluss auf das zu nehmen, was er seinem
Magen zufuhrt. So gehort der Verzicht
auf bestimmte, saurehaltige Lebensmittel
dazu, wenn diese zu Sodbrennen fuhren.
Welche Lebensmittel das sind, kann jeder
im Selbstversuch testen. Ebenso lohnt der
Verzicht auf Alkohol oder schwere Mahlzei-
ten am Abend. Denn besonders im Liegen
wahrend der Nacht erhont sich der Druck

Schidliche tiberschiissige Siure

L
L&

HYDROGEN
CARBONAT

Salz

T

BEEESEEIE S Oodbrennen

auf den Schliemuskel zwischen Magen
und Speiserdhre, was das Sodbrennen for-
dert. Daher leiden eben viele Menschen
vermehrt nachts und am Abend unter die-
sem Brennen im Hals. Um dem entgegen-
zuwirken, sollten Speiseplan und Zeitpunkt
der Mahlzeiten auf die eigene Befindlich-
keit abgestimmt werden. Grundlage des
Speiseplans sollten daher geregelte Mahl-
zeiten sein, die viele basische Lebensmit-
tel wie Gemuse und Obst, enthalten. Das
kann dazu beitragen, dass der Magen
nicht zusatzlich ubersauert. Dardber hin-
aus konnen bestimmte Heilwasser die Be-
schwerden auf natUrliche Weise lindern.
Das belegt auch eine aktuelle klinische Pi-
lotstudie, die im Auftrag der Clinical Re-
search Organisation analyze&realize und
Staatli. Fachingen durchgefuhrt wurde.
Demnach verringerte sich bei 90 Pro-
zent der Studienteilnehmer die Haufigkeit
und Dauer von Sodbrennen wesentlich,
wenn sie taglich 1,5 Liter Staatl. Fachin-
gen Still tranken. Bei 92 Prozent der Pro-
panden verbesserten sich auch die Ma-
gen-Darm-Tatigkeit und die Verdauung.
Denn in Heilwassern sind Mineralstoffe
und Spurenelemente naturlich gelost, wo-
durch sie fur den Korper einfach aufzu-
nehmen sind. Um eine positive Wirkung
gegen Sodbrennen zu erzielen, ist der Ge-
halt an Hydrogencarbonat, einem wichti-
gen Mineralstoff, entscheidend. Um den
Korper ins Gleichgewicht zu bringen, soll-
te man daher zu einem Heilwasser mit be-
sonders viel Hydrogencarbonat greifen.
Der Blick auf das Flaschenetikett hilft hier
weiter. Der naturlich hohe Hydrogencar-
pbonat-Gehalt (zum Beispiel 1.846 mg/| bei
Staatl. Fachingen) unterstatzt den Korper
dabei, die Saure-Basen-Balance zu regulie-
ren. Dieses Gleichgewicht ist dartber hin-
aus auch wichtig fur die Funktionen des
Zellstoffwechsels, des Gehirns und der Ver-
dauung.
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Secht ,4 .Spezial

Vorbeugen

LEICHTER, WENN ES SCHWERER WIRD

Wie sieht denn lhr Angebot aus, wenn
es um das Thema Pflege geht, sei es in
Verbindung mit einer Krankheit oder
dem Alter? Da verbringen wir Men-
schen ja besonders viel Zeit im Bett.

Das ist richtig. Und genau dann kommt
es darauf an, ob man das eigene Bett
aktiv dafar nutzen mochte, es sich oder
der zu pflegenden Person leichter zu ma-
chen. So raten wir dazu, sich die Vorteile
des Pflegebettes einmal naher anzusehen.
Das muss Ubrigens nicht so aussehen, als
wurde es auf einer Krankenstation stehen.
Pflegebetten kbnnen genauso schon und
designorientiert sein wie andere Betten
auch. Aber hier kommt es auf das Innen-
leben an. Ich zeige Ihnen das mal in der
Ausstellung.

Grundsatzlich konnen alle Komfort- bzw.
Pflegebetten den Bedurfnissen entspre-
chend mit Rausfallschutz oder Patienten-
aufrichter ausgestattet werden. Wenn
man es nicht braucht, kann man es aber
auch weglassen, dann sient man meist
gar nicht, dass es sich um ein solches Bett
handelt. Man kann es spater aber auch
immer noch nachrusten. In der Funktion
sind aber alle vergleichbar. So zeichnen
sie sich insbesondere durch eine Hohen-
verstellung der gesamten Liegeflache aus.
Dies erreichen wir mit einer Hubeinheit.
Hinzu kommt, dass die Liegeflache un-
terteilt ist und zum Beispiel. Rucken- und
FulStell getrennt voneinander motorisch
verstellbar sind. So lasst sich ohne Muhe
eine angenehme Sitzposition einnenmen,
in welcher man essen, fernsehen oder le-
sen kann, ohne wegzurutschen.

// -

Das sind die Vorteile

von Pflegebetten:

= Sie konnen mogliche Beschwerden lin-
dern.

= Eine selbststandige Lebensfuhrung des
zu Pflegenden kann aktiv unterstutzt
werden.

= Und sie erleichtern die Pflege fur Ange-
horige und Diritte.

Wer zur richtigen Zeit eine vernunftige
Vorsorge betreibt, hat es dann im Be-
darfsfall deutlich leichter. Und wie Sie rich-

Das Bett im Griff haben.

AUCH BEIM
BETT HEUTE
SCHON

AN MORGEN

DENKEN. .

tig gesagt haben, gerade dann, wenn
wir viel Zeit im Bett verbringen mussen,
kommt es erst recht darauf an, dass das
Bett zu unseren BedUrfnissen passt.

.Sc/lﬂaﬁen .Spezial

Nachgefragt

Das Thema der Unterfederung (zum Beispiel Lattenrost), bei der sich mit einem
Motor die Liegeflache verstellen lasst, haben wir auch mit anderen Fachhandlern
besprochen und nach ihrer Meinung dazu befragt:

,-.'3‘ Jens Hohmann von Betten Hoh-
i ; mann in Hannover: Man wurde
! heute kein Auto mehr verkaufen
konnen, in dem sich nicht der Sitz
verstellen lasst. Das geht auch ma-
nuell, aber viel besser mit Motor.
Denn ohne musste man erst extra
wieder aufstehen, was das Gegentell

von Schiafen ist.

Regina Rosembaum vom Bettenhaus welge
in Lehrte: Einen solchen Motor im Bett zu haben
bringt nicht nur Komfort, es lasst sich auch nach-
weislich die Liege- und damit die Schlafqualitat ver-
] bessern. Und wenn man bedenkt, wie intensiv wir
W unsere Betten nutzen, pro Tag um die sieben Stun-
' den, im Vergleich dazu das Auto pro Tag nur um die
1,5 Stunden im Durchschnitt, dann lohnt sich eine sol-
che Anschaffung in jedem Fall.

BESSER SCHLAFEN — SCHLAFPROBLEME 15

von KIRCHNER®

Betten fiir heute. Morgen. Und libermorgen.

Das Leben in seinen verschiedenen Phasen stellt
uns alle vor immer neue Herausforderungen. Bei
den sich immer schneller verandernden Lebens-
bedingungen sind Geborgenheit und Entspan-
nung wesentliche Faktoren fur unser Wohlbefin-
den. Sicherheit und der Erhalt der Selbststandig-
keit sind wichtige Ziele. Aus diesem Grund haben
wir unser Angebot fur den qualifizierten Betten-
fachhandel im Bereich der zukunftssicheren
Betten erweitert.

Nicht selten erkundigen sich Kunden im Betten-
fachgeschaft nach einem Doppelbett, das man
spater mal in zwei Einzelbetten umwandeln kann.
Mit unserer Boxlike-Losung ist dies perfekt gelun-
gen. Egal ob Polster- oder Holzbett - sie kbnnen
jederzeit aus dem Bett eine Einzel- oder Duo-

KIRCHNER®

Abbildung:
LUGANO Boxlike, Kernbuche massiv

Lésung machen. Beide Seiten lassen sich separat
verstellen. Wie bei einem normalen Doppelbett
hat man dennoch keinen Spalt zwischen den
Betten.

mit einem Handgriff entstehen
aus dem Doppelbett zwei
Einzelbetten v

Mit der groBen Auswahl an Hélzern und Stoff-
designs kann sich der Kunde sein ganz persén-
liches Wohlfuhlbett zusammenstellen, das sich
dann ideal in seine Wohnsituation integriert. Der
von uns qualifizierte Fachhandler berat gerne
Uber alle funktionellen Ausstattungsmaoglich-
keiten unserer hochwertigen und in bester
Handarbeit hergestellten Komfortbetten. Jedes
KIRCHNER® Bett ist individuell und entspricht
so genau den BedUrfnissen und Winschen
unserer Kunden.

Lebensqualitat auf ganz neuem Niveau fUr heute,
morgen und Ubermorgen!

Mit der elektrischen Hohenverstellung erleben die Nutzer genau das richtige
Niveau fur ihre individuelle Ein- und Ausstiegsposition - fir miheloses Aufstehen
jeden Tag! Per Kabelhandschalter oder Funkfernbedienung kann die motorische
Hohenverstellung um bis zu 38 cm angepasst werden. Die Hohenverstellung kann
auch zur Erleichterung im Alltag genutzt werden: Betten beziehen oder Wasche
zusammenlegen werden so zum Kinderspiel. FUr groBtmaogliche Bequemlichkeit
und Komfort kombinieren wir das hohenverstellbare Komfortbett mit einer unserer
motorischen Liegefldchen - fUr einen positiven und leichten Start in den Tag!
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Allergien & Hygiene

WIE SICH RISIKEN AKTIV VERMEIDEN LASSEN
UND WAS JEDER FUR SICH TUN KANN

Schwitzen & Frieren

WEIL DER MENSCH KEIN FELL HAT, BRAUCHT ER EINE AUSSERE HULLE, VOR
ALLEM NACHTS. DIE MUSS ABER ZUM INDIVIDUELLEN WARMEBEDARF PASSEN.

\Wir kommen auf das Thema Kérpertem-
peratur zu sprechen. Was sind die Ur-
sachen dafur, dass die einen im Bett
schwitzen, die anderen frieren und bei-
de nicht schlafen kénnen?

Das erklart sich schnell, wenn wir verste-
hen, was nachts mit unserem Korper pas-
siert. Wahrend wir schlafen, sinkt unsere
Korpertemperatur merklich ab, was seine
Ursache in einem dem Ruhezustand an-
gepassten Kreislauf und Stoffwechsel hat.

L

Da Muskelbewegungen Warme produ-
zieren, fuhrt eine Ruhephase automatisch
zu einem Abkuhlen des Organismus. An-
dererseits haben Muskeln auch eine isolie-
rende Wirkung, und da Manner genetisch
bedingt im Regelfall uber einen hoheren
Muskelanteil verfugen, kuhlen sie nicht so
weit ab wie Frauen. Frauen haben daher
— normalerweise — auch ein hoheres War-
mebedurfnis in der Nacht und tendieren
deshalb zu einer Zudecke mit hoherem
Warmegrad — oder auch zu warmen So-

Klimabander in einer Zudecke erhéhen den Luftaustausch.

cken, wenn die Fulke immer kalt sind. Es
bedarf also einer Bettdecke, mit welcher
wir unsere Korpertemperatur nachts regu-
lieren konnen. Je nach Jahreszeit und je
nach individuellem Bedarf mehr oder we-
niger warmend. Und diese auldere Hulle,
diese Zudecke, ist unser Heizungsregler
far die Nacht. Damit das gut funktioniert,
muss aber vorher der individuelle Warme-
darf ermittelt werden, was wir sehr genau
nehmen.

Und was kann kam gegen
Schwitzen und Frieren tun?
Wem also nachts zu kalt oder zu warm ist,
der sollte seine Zudecke Uberprufen. Ziel
muss es sein, dass der Korper weder zu
warm noch zu kuhl wird. Bei einem Hit-
zestau setzt der Korper aktiv das Schwitzen
ein, um abzukuhlen, im Falle einer zu kuh-
len Lagerung wiederum springt das kor-
pereigne Heizsystem an, um die benotigte
Korpertemperatur zu halten. In beiden Fal-
len jedoch wird der Korper von einer nor-
malen Nachtruhe mit ihrem erholsamen
Tiefschlaf abgehalten. Das kann dazu fuh-
ren, dass wir neben einer passenden Zu-
decke fur den Winter auch eine fur den
Sommer und sogar eine fur die Uber-
gangszeit benotigen. Es gibt aber auch
Kombi-Zudecken, die aus zwei Teilen be-
steht und durch Kombination fur drei Jah-
reszeiten geeignet sind. Gerade bei den
zunehmend heien Sommern, die wir ha-
ben, kommt einer leichten Sommerzude-
cke immer mehr Bedeutung zu. Ich zeige
Ihnen mal, wie durch Klimabander in einer
Zudecke der Luftaustausch gefordert und
das Schwitzen verringert wird.

Weitere Faktoren, die zum Schwitzen fuh-
ren, sind Entzindungen, aber auch zum
Beispiel die Wechseljahre, wenn die Frau-
en sich wahrend des Klimakteriums in der
hormonellen Umstellung befinden.  Fur
diese Zeit sollte man immer uber eine leich-
tere Zudecke verfugen, denn diese Hitze-
wellen lassen sich nicht abstellen.

FUR DIE NACHT
IST DIE ZUDECKE
UNSER WARME-

REGULATIV. -

Unsere letzte Frage, die viele Men-
schen umtreibt. Das Thema Allergie
bekommt eine immer gréBere Be-
deutung und auch die Betthygiene
ist vielen wichtig. \Xorauf sollen da
die Verbraucher achten?

Wir befragen unsere Kunden nach
moglichen Allergien, zum Beispiel Haus-
staub oder Tierhaare. Wir empfehlen
dann bei Bedarf, sein Bett nur mit sol-
chen Materialien auszustatten, die un-
kritisch sind. Also statt Polsterbett besser
ein Holzbett. Dazu klaren wir auch auf
uber die verschiedenen Moglichkeiten,
Kissen und Zudecken zu fullen.

Speziell bei der Zudecke gibt es ein
groflies Angebot, angefangen von Lei-
nen, Seide und Bambus Uber Kamel-
haar, Cashmere, Daunen und Federn
bis hin zu einer Klimafaser. Jedes dieser
Fullmaterialien hat besondere, ganz in-
dividuelle Eigenschaften.

So ist unsere kuhiste Zudecke aus Lei-
nen, fur besonders hitzesensible Men-
schen ein ideales Sommerbett. Auch
Kamelhaar ist sehr gut geeignet. Wenn
man es beruhrt, spdrt man sofort um
was fur ein wunderbares Material es
sich handelt. Es wirkt beruhigend.

Was kénnen Allergiker
machen?

Wer unter einer entsprechenden Aller-
gie leidet, sollte vor allem darauf achten,
kritische Fullstoffe zu meiden, wozu wir
ausfuhrlich beraten, und seine Betten
oft zu reinigen oder zu waschen. Hier
bieten wir einen entsprechenden Reini-
gungsservice fur Kissen und Zudecken
an, damit sich darin nicht zuviel Haus-
staub, dazu gehodren ja auch Haare und
Hautschuppen, und damit Milben sam-
meln. Auch gehort dann die regelmafi-
ge Pflege des ganzen Maobelstuck Bett
dazu, also mindestens wochentlich der
Wechsel der Bettwasche und auch das
Reinigen des Matratzenbezuges. Eben-
so unter dem Bett, in allen Zwischen-
raumen und das Bett selbst auch. Auch
spezielle, fur Allergiker geeignete BezU-
ge kdbnnen eine echte Hilfe sein. Wich-
tig ist jedoch ein planvolles Vorgehen.
Es hilft nichts, nur an einem Detail zu
schrauben. Es muss dann das ganze
Schlafzimmer mit dem Bett darin be-
trachtet werden, sonst findet man keine
zufriedenstellende Losung. Und dazu
beraten wir unsere Kunden individuell
und machen auf Wunsch auch Haus-
besuche.

Kamelhaar vom Feinsten.

DIE LOSUNG
LIEGT
IM PLANVOLLEN

HANDELN. -

In unserer Manufaktur arbeiten ber
100 Mitarbeiter an hochwertigen
Matratzen und Unterfederungen.
Dabei verbinden wir den Einsatz
modernster Maschinen mit aufwan-
diger Handarbeit und realisieren mit
viel Liebe zum Detail standig neue
Ideen fur perfekte Schlafsysteme -
vom Kern Gber den Bezug der Liege-
flache bis hin zur Unterfederung.
Jeder Handgriff dient dem erflllten
Schlafleben unserer Kunden.

rummel

matratzen
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Ist das Bett ein Allheilmittel?

WIR HABEN BEI DEM PRAVENTOLOGEN MARKUS KAMPS NACHGEFRAGT, OB EIN BETT
AUSWIRKUNGEN AUF DIE GESUNDHEIT DER DARIN SCHLAFENDEN PERSON HABEN KANN

Herr Kamps, Sie sind Praventolo-
ge und unabhangiger Experte.
\Xie sehen Sie die Moéglichkeiten,
die ein Bett bieten kann, um die
Gesundheit zu unterstitzen?

Es ist so, dass ich von
Ubertriebenen und si-
cherlich medial wirk-
samen  Heilverspre-
chen eines Bettes

._1_
@ nicht viel halte. Doch
<E )} lassen sich viele Be-
schwerden durch das

richtige Bettsystem und in
Folge der richtigen Liegeposition gut in den
Griff bekommen. Der Schiaf hat einen gro-
Ren Einfluss auf Gehirn, HerzKreislauf-Sys-
tem, Immunsystem, Verdauung, GemuUt,
Hormone und unseren Stoffwechsel. Schon
in der Antike sprachen die Menschen vom
Gesundschlafen. Deswegen wurde ich Ihre
Frage ein wenig umformulieren und dem
Bett eine zentrale Bedeutung fur die Ge-
sundheit zusprechen.
Leider haben viele Menschen unterschied-
liche Schlafstorungen und widmen dem
Schlaf und auch dem Bett nicht den Stel-
lenwert, den es verdient. Dann sind Fol-
gen wie Tagesmudigkeit oder Schmerzen
Dis hin zum starken Schnarchen mit lebens-
bedrohenden Atemaussetzern vorprogram-
miert. Zu diesem Thema habe ich ubrigens
auf www.schlafkampagne.de einen kleinen
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Podcast veroffentlicht. Wichtig, die Matratze
sollte etwas fester sein, um dem sogenann-
ten Eintrichtern” entgegenzuwirken. Zu-
dem sollte man mit einer leicht erhohten RU-
ckenverstellung schlafen (langes Ruckenteil
mit ca. 65-72cm).

Kopfschmerzen und Verspannungen ha-
ben meist mit einer zu festen Schulterpar-
tie oder sehr oft mit der falschen Kissen-

Markus Kamps ist Praventologe far Schlaf
und Stress. Er lehrt als Fachdozent an
der Textilhochschule Nagold und ist im
Bereich der Beratung und Aufklarung
rund um die Themen Bett und Schlaf so-
wie die betriebliche Gesundheitsférde-
rung tatig. www.kamps-services.de

hohe oder Kissenart zu tun und solite  Beispiele fiir gesundheitsfordernde
zur Nackentiefe und Kopfform abge- Positionen der Liegeflache bei ...

stimmt sein. Bei Ruckenschmerzen und
Schulterproblemen kdnnen ein unpas-

sendes, durchgelegenes Bett oder eine i_'"__ia'n_jsme'benvorfa"' IO P
zu feste Matratze eine negative Auswir- TUTHEIdEn

kung auf unsere Gesundheit haben.  Honhlkreuz, o

Durchﬂ verbogenes, uNangepasstes Lie- Ruckenverspannung I&l
gen konnen Muskeln, Bander und Seh-

nen nicht entspannen, und in Folge ... Arthrose im Knie IO S~
kann sich unsere Bandscheibe nicht  oder Hifte

regenerieren. Auch weill man heute, . L

dass Diabetes, Herzprobleme und Fet- - VENose Schwierigkeiten g _—
leibigkeit im Zusammenhang mit einer  (Venenrackfluss)

schlechten Schiafqualitat stehen. Men- =~ Atembeschwerden,

schen mit Magenproblemen sollten
aufgrund der Organverlagerung bes-
ser auf der linken Seite einschlafen. Wer

Apnoe, Reflux oder Asthma

... hohem Blutdruck,

schwitzt oder friert, muss unbedingt Herzleiden

auf den Materialmix des Matratzenbe-

zugs und den Hartegrad der Matratze -~ Niedrigem Blutdruck,
achten. Man muss also festhalten, dass  Kreislaufschwache

es viele Losungsansatze fur die unter-
schiedlichen Beschwerden gibt. Eine
gute Beratung ist daher sehr wichtig.

oder als Aufsteh-
und Sitzhilfe

FITT

~>L

WERKMEISTER

wegwelser

EIN GUTES FACHHANDELSGESCHAFT ERKENNT MAN LEICHT AN
BESTIMMTEN MERKMALEN, AUF DIE ES SICH ZU ACHTEN LOHNT

= Kompetenz — wenn der oder die Beratende viel Wissen hat und dies sowohl durch gezielte Fragen zeigt als auch durch notwendige Er-
lauterungen hinsichtlich der individuellen Bedurfnisse, die es zu erfullen gilt

= Zeit — wenn sich Zeit genommen wird, den Kunden im Beratungsgesprach naher kennenzulernen und diesen die Produkte bei Bedarf
auch testen zu lassen

= Genauigkeit — wenn neben einer ausfuhrlichen Beratung auch der Korper exakt vermessen wird, um auch diese Ergebnisse in die Aus-
wahl und ggf. auch Einstellung der geeigneten Produkte einflielien zu lassen

= Vertrauen — wenn in der Beratung kein Druck aufgebaut wird, dem Kunden eine Zufriedenheitsgarantie angeboten und nach einer
budgetorientierten Losung gesucht wird — man kann ja nur das Geld ausgeben, was man auch hat.

Es ist also nicht so entscheidend, wie viele Matratzen ein Fachhandelsgeschaft in der Ausstellung hat oder wie viele (angebliche) Marken-
produkte angeboten werden konnen. Es gibt aber auch noch andere Moglichkeiten, ein engagiertes Fachgeschaft mit hoher Kompetenz
zu identifizieren, bevor man sich dort beraten lasst. Nachfolgend haben wir einige ausgewahlte Merkmale zusammengetragen (in alpha-
betischer Reihenfolge), die zum Teil sogar von aulRen sichtbar sein konnen und ein Hinweis auf hohe Qualitat in Produkt und Beratung
sind. Da sich nicht jedes Geschaft jedes Symbol in seine Schaufenster klebt oder kleben kann (einige davon sind auch nur an den Produk-
ten selbst zu finden), lohnt es sich, im Zweifel danach zu fragen.

Zretifiivrics AGR: Aktion Gesunder Rucken ist ein eingetragener

pa Verein zum Zwecke der Forderung und Forschung
geschaft

die gemeinsam mit Netzwerkpartnern Personen mit
Schlafproblemen wohnortnahe, individuelle und qua-
lifizierte UnterstUtzung anbieten und dafur zusatzlich
zertifiziert sind. Regional kann es alternative Netzwerke
geben, die vergleichbare Leistungen erbringen.

zur Vermeidung von Ruckenschmerzen und der Ver-
breitung der Erkenntnisse mit dem Ziel, einen Beitrag
zur Bekampfung des Volksleidens Ruckenschmerzen zu
leisten. Fachgeschafte mit dem AGR-Gutesiegel sind
entsprechend zertifiziert und bieten rackengerechte | [ )]

e

Produkte sowie entsprechend geschulte Berater an. RGEOLD

LDT: Lehranstalt des Deutschen Textileinzelhandels.
Diese Fachhochschule in Nagold ist vermutlich ,die”
zentrale Ausbildungsstatte fur viele Bettenfachhand-
ler. Hier kann nach einem Studium sowonhl ein Textil-
petriebswirt BTE (BTE=Bundesverband Textileinzelhan-
del, dazu gehoren auch Heimtextilien wie Bettwaren)
erworben werden, als auch ein Abschluss zum diplo-
mierten Schlafberater.

eco eco: Das eco-INSTITUT Koln ist ein unabhangiges La-

INSTITUT bor zur Prafung und Zertifizierung von Matratzen,
Bettwaren und Kissen. Produkte mit diesem Label sind
entsprechend streng nach Schadstoffen untersucht
worden und bieten die Sicherheit, absolut humanver-
traglich zu sein — vor allem fur Allergiker sehr interes-

sant. m NBA: Stenht fur Nackenstutzbedarfsanalyse und ist eine
wissenschaftlich fundierte Methode zur Ermittlung des

richtigen Nackenstutzkissens. Dies erfolgt mittels com-

m. EIM: Das Ergonomie Institut Munchen praft Matrat- puterbasiertem Messsystem, womit unter anderen

zen, Kissen, aber auch Unterfederungen und Zude-
cken hinsichtlich Liegekomfort und Warmeleitfahig-
keit. So wird sichergestellt, dass die vom Hersteller
gemachten Angaben auch zutreffend sind. Entspre-
chend ausgewiesene Produkte erfUllen also exakt die  j@wse=a=  Schlafkampagne: Das ist ein weiteres, bundesweit
beworbenen Eigenschaften. tatiges und unabhangiges Netzwerk von Schlafbera-
tern, welches mit medizinischen Partnern wie Arzten,
Physiotherapeuten und Heilpraktikern regional zusam-
menarbeitet. Auch hier sind die Beratungen fur Interes-
senten kostenlos.

Kopf, Nacken und Schultern exakt vermessen werden.
Diese Datenbasis bildet dann die Grundlage zur Aus-
wahl des passenden Kissens.

Haustex Star: Ist ein Preis, mit dem alljahrlich die
besten Fachgeschafte in Deutschland ausgezeichnet
werden. Er wird fur vorbildliche Leistung im Markt fur
Haustextilien und Schlafsysteme vergeben. Eine unab-
hangige Jury, bestenend aus Vertretern von Industrie, “B WBA: Die Warmebedarfsanalyse ist eine ausgeklU-
Handel, Messe Frankfurt und Fachzeitschrift, wahit un- LA gelte Methode zur Ermittlung des individuellen War-
ter den Nominierten die besten Fachgeschafte aus. = mebedarfs auf der einen und das Finden der dazu
passenden Zudecke auf der anderen Seite. So kann si-
chergestellt werden, das individuell richtige, weil aus-
geglichene Mikroklima in seiner Betthohle zu haben.

Haustex Star

Bettenfachhandler des Jahres

RS TS AT A

p Kompetenz Zentrum Gesunder Schilaf: Eine
\._,.,./ deutschlandweite Initiative von Bettenfachgeschaften,
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Tausendundeiner

Kamelhaar

Feinstes Edelhaar fur den
perfekten Schlafkomfort:
Besonders leicht, anschmiegsam,
temperatur- und feuchtigkeits-
ausgleichend.

LUXURY No.1 Kamelhaardecken von Traumina Made in Germany

Die Herkunftsgebiete unseres Kamelhaares liegen in den Hochebenen Inner- * K
asiens. Die Tiere leben vorwiegend in Wustenzonen und Gebirgen und sind
standig groRen Temperaturschwankungen ausgesetzt. Das Haar der Tiere wirkt
deshalb hervorragend temperaturausgleichend, sowohl bei Hitze als auch bei
Kalte.Das von den Tieren regelmafig abgeworfene Haar wird gesammelt,
sortiert und biologisch aufbereitet. Es bleibt somit vdllig naturbelassen.




