Gesund schlafen

Stephan Schulze-Aissen berat
rund um den Schlaf

Wie muss ein Bett gebaut sein, damit es ei-
nen erholsamen Schlaf bietet? Und wie fin-
det man heraus, welches Bett das richtige
ist? Der LAUFPASS hat mit Stephan Schul- - T
ze-Aissen gesprochen, Inhaber des Bet- 3
tenhauses Aissen in Bremerhaven und 6f- o,
fentlich bestellter und vereidigter Sachver-

standiger fiir Bettwaren. -
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Herr Schulze-Aissen, seit wann

benutzt der Mensch eigentlich Betten?

Friher schliefen die Menschen so, wie es manche Naturvélker noch
heute tun. Unsere Vorfahren kuschelten sich zu mehreren auf zu-
sammengescharrten Blatter- oder Reisighaufen zusammen. Spéater
benutzten sie mit Gras, Blattern, Zweigen, Getreidehilsen oder Fel-
len ausgestopfte Tierhdute als Matratze. Die alten Agypter kannten
bereits Betten, die den heutigen Betten stark dhneln: Die hochbeini-
gen Bettgestelle waren mit Polstern belegt und als Kissen diente ei-
ne halbkreisformige Kopfstiitze aus Holz, Stein oder Metall. Wohlha-
bende Romer nutzten Matratzen, die auf den Bettgestellen festge-
gurtet und mit weichen Materialien gefllt waren.

Welche Anforderungen hat der

moderne Mensch an seine Schlafunterlage?

Manche Menschen haben Ricken- oder Nackenprobleme, andere
frieren leicht im Schlaf oder schwitzen. Dazu kommen der jewei-
lige Korperbau, eine individuelle Schlaflage, das Schlafklima, die
Wohnverhaltnisse und am Ende natiirlich auch der individuelle Ge-
schmack. Das optimale Bett muss jedenfalls gemiitlich sein und ei-
nen erholsamen Schlaf gewéhrleisten.

Wie sieht denn das optimale Bett aus?

Das kann man so gar nicht sagen. Jeder Mensch hat individuelle
Schlafbedirfnisse. Es gibt also kein Universal-Bett, das man empfeh-
len kénnte. Was wir als Schlafexperten aber konnen, ist die individu-
ellen Unterschiede der einzelnen Schlaftypen bei einem Kunden zu
ermitteln und daraufhin Empfehlungen zu geben. Dabei helfen ver-
schiedene Analyse-Programme, die wir in Zusammenarbeit mit dem
Ergonomie Institut Miinchen, Dr. Heidinger, Dr. Jaspert & Dr. Hocke
GmbH entwickelt haben.

Wie funktioniert das konkret?

Wir finden im Gesprach mit dem Kunden seine Wiinsche und Vor-
stellungen heraus. Dann nutzen wir beispielsweise die Nackenstltz-
Bedarfs-Analyse und ermitteln mit dem Mess-System die individu-
ellen Kérperdaten, wie Nackentiefe, Schulterbreite, Kopfbreite und
Hinterkopf-Ausprégung. Aus einem speziell dafiir entwickelten Kis-
senprogramm empfehlen wir daraufhin das fir den Kunden optima-
le Nackenstutzkissen.

Gibt es solche Messmethoden

auch fiir Matratzen und Lattenroste?

Selbstverstandlich. Wir ermitteln mit unserem Mess-System samt-
liche relevanten individuellen Korperkonturen und Ubertragen die-
se Daten und die persdnliche Feinabstimmung in ein Messprotokoll.
Wichtig fiir ein perfektes Bett ist vor allem, dass die Wirbels&ule im-
mer ihre natirliche Haltung einnimmt - in Riicken- wie in Seitenla-
ge. Hierbei spielen sowohl GréBe und Gewicht als auch die Form des
K&rpers und der Wirbelsaule eine erhebliche Rolle. So kénnen wir
das Schlafsystem dann optimal individualisieren.

Um das ideale Bett zu finden, sollte

man sich also individuell beraten lassen?

Genau - flr ein optimal abgestimmtes Bett steht die Beratung im
Mittelpunkt. Und man sollte ein wenig Zeit mitbringen, denn ein neu-
es Bett sollte man nicht leichtfertig kaufen - immerhin verbringt man
durchschnittlich 24 Jahre seines Lebens im Schlaf. Ein gutes Bett
ist daher eine wichtige Investition fiir einen erholsamen und gesun-
den Schlaf.
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