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Schlafen Sie gut!

Aber lesen Sie erst zu Ende...

ir verbringen fast die

Haélfte unseres Lebens
im Schlaf - auch wenn manch
einer alles unternimmt, um
das zu verhindern.

Im Schlaf regenerieren wir,
ohne Schlaf sterben wir ge-
nauso, als wirden wir aufho-
ren, Nahrung zu uns zu neh-
men. Schlaf ist Gegenstand
unzahliger Geschichten, Ri-
tuale und Legenden. Schlaf
ist die groBe Unbekannte, die
Zeit, in der unser Unterbe-
wusstsein die Kontrolle tiber-
nimmt und die Erlebnisse des
Tages in bunten, wirren und
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teils beangstigenden Trdu-
men verarbeitet,

Schlaf ist auch das, was
viele Menschen verzweifelt
suchen, weil es ihnen fehlt.
Eine ganze Industrie rankt
sich um diese immens wich-
tige Zeit unseres Lebens. For-
scher in der ganzen Welt sind
dem Phdnomen Schlaf auf der
Spur und nutzen jede techni-
sche Neuerung, um tiefer in
den menschlichen Korper

vorzudringen und zu ergrin-
den, was denn nun genau in
dieser geheimnisumwitterten
Phase unseres Lebens ge-
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schieht. Wir schlafen schon
vor unserer Geburt und die
Forschung ist sicher, dass wir
bereits zu trdumen in der La-
ge sind, bevor wir das Licht
der Welt erblicken. Erinnern
koénnen wir uns freilich nicht
mehr an unseren ersten, fried-
lichsten und geschiitztesten
Schlaf von allen, dem wir zeit-
lebens hinterherjagen.
Gemeinsam mit IThnen wol-
len wir uns dem Mysterium
Schlaf ndhern. Wir kuscheln
uns mit Thnen ein und ricken
etwas naher heran an die ver-
letzlichste Phase des Tages.

Tragen Sie Pyjama oder
sind Sie passionierter Nackt-
schlafer? Liegen Sie auf der
Seite oder lieber auf dem Rii-
cken? Sind sie Schnell-Ein-
schldfer oder kennen Sie alle
Schafchen, die nachts bei Ih-
nen Uber den Zaun hipfen,
mit Namen?

Wir stellen Thnen Schlaf-
gewohnheiten aus aller Welt
vor und versorgen Sie mit in-
teressanten Informationen
rund um Thre Nachtruhe. Und
wer nicht einschlafen kann,
der nehme sich eine Tasse
Tee zur Lektiire.

Foto: gpointstudio - stock.adobe.c

...und dann:

Schlafen Sie gut!
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So schlaft die Welt

Internationale Schlafgewohnheiten

chlafen ist ein Grundbe-
dirfnis jedes Menschen,
aber so unterschiedlich die
Kulturen auf der Welt, so ver-
schieden sind die Gewohn-
heiten und Rituale, wenn es
um das Thema Schlaf geht.
Schlafzimmer sind, wenn
man es sich genau tberlegt,
bereits ein Zeichen von un-
geheurem Wohlstand, sie blo-
ckieren insbesondere in Erst-
Welt-Landern Platz, der in an-
deren Kulturen nicht zur Ver-
figung steht. In vielen Lan-
dern schlafen Frauen und
Ménner getrennt, der Frau
fallt dabei die Aufgabe zu, ge-
meinsam mit den Kindern ein
Schlafzimmer zu teilen. Tei-
len miissen sich vornehmlich
nomadisch lebende Volker
das Schlafzimmer, und das in
der Regel mit der ganzen Fa-
milie. Was tagsitber Wohn-
raum ist, wird fir die Nacht
zum groBen Schlaflager. Pri-
vatsphare ist da ein Fremd-
wort. Auch in GroBstddten,
wo ausreichend Platz einen
hohen Preis hat, passen sich
die Schlaflésungen der Situ-
ation an. In asiatischen Boom-
towns, die schneller wachsen,
als man zuschauen kann, ist
Wohnraum Mangelware. Ein
Schlafzimmer erscheint da wie
unanstandiger Luxus. Und
entspricht in vielen Landern
auch tberhaupt nicht der Tra-
dition, denn hier schlaft man
nicht auf der uns bekannten
Kombination aus Lattenrost
und Matratze, sondern auf ei-
nem Futon. Der besteht aus
einer Matte aus Reisstroh, die
auf den Boden platziert und

mit einer Art Matratze belegt
wird, die mit Baumwolle ge-
fullt ist. Am Morgen wird die
Schlafstatt einfach zusam-
mengerollt und in einem
Schrank verstaut.

Die Deutschen sind Meister
im Schlafzimmerliiften

Wéahrend die Deutschen
Meister im Schlafzimmerlif-
ten sind, bekampft man in
den Amerikas Gerliche im
Schlafgemach mit duftenden
Essenzen, Rducherstabchen
und atherischen Olen. Die
Bettwasche wird héaufiger ge-
wechselt als in Deutschland,
daftir bleiben die Fenster in
der Regel geschlossen. In
Nordamerika ist es nicht un-
ublich, das Haustier mit ins
Bett zu nehmen, zudem wird
der lange Nachtschlaf immer
seltener und durch hdaufige
,naps”, also kurze Schlaf-
phasen, abgelost. Wie ge-
sund diese Schlafweise ist,
sei dahingestellt. In vielen
Landern wird vor dem Zu-
bettgehen ein warmes Ge-
trank konsumiert, auch das
Fernsehen gehort fiur viele
Menschen mittlerweile un-
trennbar zum Einschlafen da-
zu, obwohl Mediziner und
Biologen nicht begeistert sind
und eher davon abraten, den
Fernseher mit ins Schlafzim-
mer zu nehmen.

,Inemuri” ist japanisch und
bedeutet so viel wie ,schla-
fen'. Das tun die Japaner hau-
fig, aber nur kurze Zeit lang.
Diese Power-Naps sind im
Unterschied zu den Verei-
nigten Staaten, wo sie sozu-

sagen ,privat” sind, in der Of-
fentlichkeit akzeptiert und so
ist es nicht untiblich, in of-
fentlichen = Verkehrsmitteln
reihenweise schlafende Men-
schen anzutreffen. Auch der
kurze Schlaf im Biiro ist
durchaus legitim, vor allem
vor dem Hintergrund, dass
Japaner deutlich mehr und
langer arbeiten als das bei
uns der Fall ist.

Legt sich der Japaner auf
seinem Futon zur Nachtruhe
hin, dann wird er das nicht
mit dem Kopf in Richtung
Norden tun, denn diese Aus-
richtung ist den Verstorbe-
nen vorbehalten. In China
hingegen  schwappt  der
Schlafanzug ins tdgliche Le-
ben. Wird selbiger in unseren
Breitengraden nur im Priva-
ten getragen und ist selbst da
nahezu ausschlieflich dem
Schlafzimmer  vorbehalten,
sieht man in China mehr und
mehr Menschen auf den Stra-
Ben, die eindeutig Pyjamas
tragen. Sie gelten als Status-
symbol und koénnen in Ban-
ken, Kaufhdusern und In-
nenstddten angetroffen wer-
den.

Wie héltst Du es mit dem
Kopfkissen?

Und zum Schluss die Frage
nach dem Kopfkissen. Wie
kam es eigentlich dazu, dass
wir begannen, ein Kissen zu
nutzen? Die Antwort ist ein-
fach: das erste Kopfkissen
war ein Stein. Der Mensch
hatte immer schon das Be-
durfnis, im Schlaf seinen Kopf
vom Boden abzuheben. Grund

Ein Nickerchen l3sst sich {iberall machen, wenn man miide

genug ist.

hierfiir war nicht die Hals-
wirbelsdule oder andere bio-
mechanischen Griinde, son-
dern schlicht und einfach In-
sekten. Ihnen den Zugang zu
Ohren, Augen, Nase und
Mund zu erschweren war der
ursprungliche Hintergedan-
ke, als der Mensch damit be-
gann, sich beim Schlafen et-
was unter den Kopf zu schie-
ben. In Kulturen, bei denen
insbesondere Frauen sehr
aufwandige Frisuren tragen
oder wie bei den Padang in
Thailand metallene Spiralen
um den Hals gewickelt ha-
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ben, hat sich der Schlafsche-
mel fir den Kopf zum Teil
bis heute gehalten.

Der Rest der Welt hat ir-
gendwann festgestellt, dass
ein Kissen aus Wolle, Baum-
wolle, ein mit Stroh gefiillter
Sack oder am Ende sogar ei-
ne mit Daunen gefiillte Stoff-
tasche viel bequemer ist als
ein Stein oder Stiick Holz. In-
zwischen gehen wir mit er-
gonomischen Kopfkissen so-
gar noch einen Schritt weiter

und unterstiitzen unsere
Halswirbelsaule wahrend des
Schlafs. Js

Die Frauen der Padang schlafen meistens im Sitzen - kein Wun-

der bei lhrem Halsschmuck.

Foto: Hecke 71 -stock.adobe.com
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Unerklarlich miide

So kann sich Testosteronmangel bei Mannern

bemerkbar machen

D as mannliche Ge-
schlechtshormon  Tes-
tosteron sorgt fiir breite
Schultern, Bartwuchs, Mus-

kelkraft, eine tiefe Stimme so-
wie die Regulierung von se-
xueller Lust und Fortpflan-
zung. Oft jedoch sinkt die kor-
pereigene Testosteronpro-
duktion noch vor der Le-
bensmitte - ganz langsam
und schleichend. Ein ausge-
pragter Testosteronmangel ist
mehr als eine Lifestyle-Krise,
so die einstimmige Experten-
einschdtzung einer internati-
onalen Konsensus-Konferenz
zum Thema Testosteronman-
gel in Prag. Vielmehr handelt
es sich um ein medizinisches
Krankheitsbild, das nicht nur
auf die Sexualitdat, sondern
auch auf die Gesundheit von
Maénnern negativen Einfluss
hat. Denn wenn der Hor-
monhaushalt durcheinander

gerdt, ist Eingreifen notwen-
dig.

Angepasst an die individuellen
Bediirfnisse des Mannes

Ein Testosteronmangel kann
zum Beispiel die Knochen-
dichte vermindern oder das
Risiko des gefiirchteten me-
tabolischen ~Syndroms mit
Ubergewicht, Bluthochdruck,
einem gestorten Fettstoff-
wechsel und Diabetes erho-
hen. Daher sollten Mdanner in
den besten Jahren aufmerk-

» Jeder fiinfte Mann
betroffen

Nach Expertenschdtzungen
tritt ein Testosteronmangel
bei etwa jedem flinften Mann
um die 60 auf. Dieser lasst
sich heute unkompliziert,
schnell und sicher ausglei-

O
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sam in Bezug auf sich selbst
sein, um Mangelerscheinun-
gen richtig zu deuten. Typi-
sche Symptome sind etwa
nachlassende Lust - ohne dass
sich in der Beziehung etwas
gedandert hat -, Erektions-
probleme, unerklarliche Mi-
digkeit, Stimmungsschwan-
kungen, Antriebslosigkeit,
nachlassende Energie und
Korperkraft. Haufig nimmt
auch das Bauchfett trotz gleich
gebliebener Erndahrungsge-
wohnheiten zu, das Haar wird

chen. Da aber jeder Mann
anders ist - der eine grol§
und kréftig, der andere eher
zart und feingliedrig - gibt es
auch einen Bedarf unter-
schiedlicher Dosierungen,
die vom Urologen oder
Andrologen eingestellt wer-
den. Ziel ist dabei, die Hor-

der Bart schiitter.
Treffen mehrere dieser Warn-

weicher,

zeichen zusammen, sollten sie
durch einen Urologen oder
Andrologen medizinisch ab-
geklart werden. Denn ein
Testosteronmangel kann
durch eine Hormonersatzthe-
rapie, zum Beispiel mit einem
rezeptpflichtigen Testosteron-
Gel, einfach und gut vertrag-
lich ausgeglichen werden. Das
Gel im Dosierspender kann
individuell dosiert und damit
maBgeschneidert an den je-

monspiegel durch die Be-
handlung optimal in den
mittleren physiologischen
Bereich anzuheben. Ein in
Dosisstufen anwendbares Gel
bietet die optimalen Vo-
raussetzungen fiir einen in-
dividuell angepassten Tes-
tosteronersatz. djd

Und plotzlich zahlen sie Schafchen...

Schlafstorungen in den Wechseljahren

S ie waélzen sich umbher,
schwitzen, frosteln, fin-
den nicht in den Schlaf oder
wachen immer wieder auf -
viele Frauen kennen diese
nachtlichen Probleme, denn
Schlafstorungen gehoren zu
den haufigsten Veranderun-
gen, die mit den Wechseljah-
ren einhergehen. Etwa die
Halfte aller Frauen leidet da-
runter. Schlechter Schlaf sorgt
nicht nur fur Mudigkeit und
mangelnde  Leistungskraft,
sondern birgt auch gesund-
heitliche Risiken.

Hitzewallungen st6ren die
Nachtruhe

Haufig sind Hitzewallungen
der Grund fir Schlafunter-
brechungen. Sie dauern zwar
meist nur wenige Minuten,
kosten aber oft die ganze
Nacht. Ursache ist die ab-
nehmende Ostrogenproduk-
tion in den Eierstocken, die
die Temperaturregulation im

Gehirn stort. Oft wird falsch-
licherweise eine erhohte Kor-
pertemperatur vermutet,

weshalb sich die Gefale er-
weitern und Schweil produ-
ziert wird. Die Erweiterung
der Blutgefde empfinden
Frauen als Hitzeschub, an-

schlieBend kommt es durch
den auskiihlenden Schweil3
auf der Haut zu Frosteln. Fir

die Frauen bedeutet das ein
standiges Hin- und Her von
Schwitzen, Decke wegschie-
ben, Frosteln und Decke wie-
der tiberziehen.

Die wirkungsvollste Be-
handlung gegen Hitzewal-
lungen ist eine Hormoner-
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satztherapie, die Studien zu-
folge auch den Schlaf zu ver-
bessern scheint. Heute emp-
fehlen viele Frauendrzte be-
vorzugt korperidentisches

Foto: Getty Images

weiligen ~ Testosteronbedarf
des Mannes angepasst wer-
den. Einmal taglich aufgetra-
gen, halt es den Testosteron-
spiegel tber 24 Stunden auf
einem normalen physiologi-
schen Niveau.

Mehrere Ursachen moglich

Die Ursachen fir einen Tes-
tosteronmangel sind vielfdl-
tig. Da ist zum einen der na-
tlrliche Alterungsprozess,
durch den ab dem 40. Le-
bensjahr jahrlich etwa ein
Prozent des Mannlichkeits-
hormons abgebaut wird. Zum
anderen sind Erkrankungen
der Hoden, der Hirnanhangs-
drise oder des Hypothala-
mus, des Hormon-Dirigenten
im Zwischenhirn, mdgliche
Grinde. Aber auch Alkohol
und Ubergewicht konnen die
empfindliche Balance storen.
ajd

Ostradiol-Gel. Es wird {iiber
die Haut verabreicht und be-
lastet dadurch die Leber nicht.
Zusétzlich wird natirliches
Progesteron verordnet.

Es dient dazu, die Gebar-
mutterschleimhaut vor Wu-
cherungen und unkontrol-
lierten Blutungen zu schut-
zen, kann aber auch den
Schlaf positiv beeinflussen.
Frauen sollten sich hierzu an
ihren Gynakologen wenden.

Die Schlafhygiene verbessern

Aber auch selbst kann man
einiges fir einen besseren
Schlaf tun. So sorgen at-
mungsaktives Bettzeug und
eine Raumtemperatur von et-
wa 18 Grad fiir ein optimales
Schlafklima. Auch frische Luft
und moderate Bewegung for-
dern die Nachtruhe. Und wer
viel Stress hat und oft griibelt,
kann mit Entspannungstech-
niken wie Yoga oft besser
,runterkommen”. djd
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Boxspringbetten erobern deutsche Schlafzimmer

Spezialist Martin Glrtler erldutert Aufbau und Vorteile

S ie sind derzeit der Trend
in deutschen Schlafzim-
mern: Boxspringbetten. Die
vor allem in den USA, aber
auch im Nahen Osten schon
lange verbreiteten Matrat-
zen-Systeme mit dem luxu-
riosen Flair finden werden
auch hierzulande immer be-
liebter. Martin Giirtler, Pro-
kurist von Polster aktuell, er-
klart, welche Vorteile ein
Boxspringbett hat und wel-
che Komponenten nachweis-
lich fir entspannteren Schlaf
sorgen.

Was ist das Besondere an
einem Boxspringbett?

Ein Boxspringbett erfillt die
zentralen Kriterien fur op-

timales Liegen. Dazu gehort
eine moglichst gerade Wir-
belsdule, die Entspannung
der Muskeln, die Verhi-
tung von Druckschmerz und
ein angenehmes Schlafkli-
ma, das Schwitzen ebenso
wie Frieren vermeidet. Box-
springbetten haben eine Un-
termatratze mit Taschenfe-
derkern, um den Druck zu
verteilen, darauf eine indi-
viduell angepasste Ober-
matratze ebenfalls mit Ta-
schenfederkern und darauf
Topper, die noch einmal dem
jeweiligen  Bedurfnis des
Schléfers angepasst sind. Da-
mit entspricht das System
den Ergebnissen aus der
Schlafforschung und sorgt fir

entspannten,
guten Schlaf.

erholsamen,

Welche Vorteile hat ein
Boxspringbett gegeniiber
Matratzen auf Lattenrosten?
Ein Boxspringbett sorgt fir
die perfekte Unterstitzung
des Korpers, der extrem ho-
he Federweg stabilisiert die
Wirbelsdule und halt sie ge-
rade, der sogenannten Bla-
sebalg-Effekt in den Ta-
schenfedern durchliiftet die
Matratze optimal und die
Komforthohe des Bettes ist
angenehm und hilfreich. Nicht
umsonst ist das Boxspring-
bett weltweit eines der am
weitesten verbreiteten Mat-
ratzen-Systeme.

Worin unterscheiden sich

sehr giinstige Boxspringbet-
ten von teureren Varianten?
Da muss man wirklich auf-
passen, denn der Name ist
nicht geschiitzt. Nur, weil Fe-
dern in einer Kiste sind, ist
das noch kein ausgereiftes
System. Der Unterschied ist
natlirlich in erster Linie ein
qualitativer. Unsere Matrat-
zen beispielsweise haben sie-
ben symmetrische Liegezo-
nen. Ginstigere Matratzen
haben nur vier, kénnen dann
nicht mehr symmetrisch sein
und entsprechend auch die
Wirbelsdaule nicht optimal un-
terstiitzen. Auch Topper gibt
es in gunstigen oder hoch-
wertigen Ausfiihrungen, glei-

ches gilt fur das verwen-
dete Holz. Gunstiger als rund
1600 Euro kann ein gutes, in-
dividuell angepasstes Box-
springbett kaum sein.

Welche Erfahrungen haben
Sie mit Boxspringbetten?
Wir sind tberzeugt von dem
System, haben in die haus-
eigene Marke Orthopadika
investiert und fihlen wuns
durch die durchweg positi-
ven Riickmeldungen unse-
rer Kunden bestatigt. Das
Konzept vereint alles, was
fur guten Schlaf wichtig ist
und hat nur Vorzige.

Die Fragen stellte
Katharina Demleitner
Anzeige —
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Wie man sich bettet...

Uber die Kunst, das richtige Bett zu finden

W ir Menschen sind schon
eigentiimliche Zeitge-
nossen. Da geben wir Un-
summen flir Kleidung, Kos-
metik, Urlaub und Autos aus,
aber wenn es um so etwas
wie gesunden Schlaf geht,
werden wir merkwtrdig spar-
sam. Auf der einen Seite wird
die Anzahl derjenigen Men-
schen, die mit Schlafstorun-
gen zu kampfen haben, im-
mer groBer, im Gegensatz da-
zu werden die Matratzen in
unseren Betten immer alter.
Dabei verbringen wir unzah-
lige Stunden im Bett und be-
wegen uns dabei deutlich we-
niger als im Wachzustand, um
Muskeln und Gelenken Er-
holung zu verschaffen.

Um einen wirklich erholsa-
men Nachtschlaf zu garan-
tieren, bedarf es guter Vor-
bereitung und damit ist nicht
ein warmes Glas Milch ge-
meint.

Die Nacht ist zum Verarbeiten
und Ausruhen da

Nachts verarbeiten wir nicht
nur die Eindriicke des Tages,
auch unser Korper will die
Anstrengungen von einem
Tag Muskel- und Gelenkar-
beit ausgleichen und sich ent-
spannen. Die Statik jedes
Menschen ist einzigartig, die
Bediirfnisse und ,Problem-
zonen" ganz individuell.
Schon alleine diese Erkennt-
nis reicht aus um zu verste-
hen, dass es nicht ,die Volks-
matratze” geben kann. Die
perfekte Schlafunterlage will
sorgfaltig ausgewdhlt sein und
dabei ist ,hart" nicht gleich-
bedeutend mit ,gut”. Noch
vor Jahren ging der Trend zu
harten Unterlagen, mittler-
weile weill man, dass der Kor-
per an Hifte und Schulter
durchaus gezielt einsinken
darf, damit die Matratze den
Ricken stitzen kann. Wer im
Matratzengeschaft zum Pro-

be-
liegen antritt, den

wird eine solche
Schlafunterlage zu-
nachst vielleicht er-
schrecken, nach kurzer
Zeit zeigt sich aber
meistens, dass die Ent-
scheidung fir eine wei-
chere Unterlage nicht falsch
war.

Die Matratze allein macht
noch kein gutes Bett

Mit der Matratze alleine ist je-
doch der Nachtschlaf nicht
gerettet — sie ist lediglich die
Basis des ,Gesamtsystems
Bett". Hierzu gehodren neben
der Matratze auch noch Scho-
ner derselben, eine passende
Bettdecke, das richtige Kopi-
kissen und Bettwdasche. All
diese Dinge klingen so selbst-
verstandlich, werden aber von
vielen Menschen nicht mit
dem nétigen Bedacht ausge-
wahlt.

Hatten Sie gewusst, dass der
Mensch bei jedem Nacht-
schlaf mindestens einen hal-
ben, héufig jedoch bis zu ei-
nem Liter Flissigkeit durch
Schwitzen verliert? Die An-
forderungen an die Materia-
lien sind hoch, denn sie sollen
die Feuchtigkeit aufnehmen,
aber nicht nass erscheinen,
die Feuchtigkeit wieder ab-
geben, aber bitte nicht an den
Schlafenden.

Matratzen sollten bei jedem
Wechsel der Beziige gedreht
werden damit der Feuchtig-
keitsaustausch gut funktio-
nieren kann, Das Wissen um
weitere ,Bettbewohner”, die
Milben, muss niemanden zur
Verzweiflung treiben. Re-
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Fiir den guten Schlaf ist ein gutes Bett die beste Voraussetzung. Ungeachtet der Optik sollte es ein paar wichtige Eigenschaften haben.

agiert man nicht ausgewiesen
allergisch auf die ,Mitschla-
fer”, muss man sich bis zu ei-
nem gewissen Grad mit ihnen
arrangieren. Aufwéandige Ak-
tionen, bei denen Matratzen
in die Reinigung miissen, hel-
fen gegen Milben sicher nicht,
denn sie halten sich ohnehin
nur in den oberen Bereichen
der Matratze auf, in der Nahe
ihrer bevorzugten Nahrung,
Hautschuppen des Men-
schen. Einhalt kann man den
kleinen Lastlingen nur ge-
bieten, in denen man ihnen
das Leben schwer macht - sie
mogen es warm und feucht,
deshalb hilft regelmaBiges
Ausliiften des Bettes und Dre-
hen der Matratze gegen eine
zufriedene und wachsende
Milbenpopulation.  Bettwa-
sche, die sich bei hohen Tem-

peraturen  waschen  lasst,
macht Milben ebenfalls den
Garaus. Ein paar interessante
Informationen zum Thema
Milben rechts neben dem
zentralen Bild.

Wer im Ubrigen noch auf
dem klassischen 80 x 80 cm
Kopfkissen sein Haupt bettet,
ist dieser Tage ziemlich von
Vorgestern. Zum rundum ge-
lungenen Bettequipment ge-
hért heute das ergonomisch
geformte und in unterschied-
lichen Hoéhen und Hartegra-
den erhdltliche Nackenstutz-
kissen. Zundachst sehr unge-
wohnt und mit einer Einge-
wohnungszeit verbunden,
mochte man es nach kurzer
Zeit nicht mehr missen. Aber
auch hier sei gesagt, dass die
Beratung in einem Fachge-
schaft lohnend ist und einge-

schlafenen Handen und Fin-
gern vorbeugen kann.

Das Bett als Gesamtkonzept

Warmschlafer oder Durch-
schwitzer? Die Anspriiche an
die Oberdecke sind vielféltig
und wie die restlichen Be-
standteile eines Bettes auch
vom einzelnen Menschen ab-
héangig. Ebenso vielféltig sind
die Moglichkeiten, eine Bett-
decke zu fillen. Vom altbe-
kannten Daunen, welches
leicht und warmend ist tiber
Funktionsfaser, das vor allem
fir Allergiker geeignet ist bis
hin zu Naturhaar, Seide, Lei-
nen und Seide reichen die
Fullungen dessen, was
,obenauf” liegt.

Allen gemein sollte sein, dass
sie dem jeweiligen AuBenkli-
ma angepasst sind, die ,All-

wetter-Decke” gibt es leider
noch nicht.

Klimakonferenz im
Schlafzimmer

Uber die optimale Zimmer-
temperatur fir das Schlafge-
macht scheiden sich die Geis-
ter. Vielfach werden 15- 19 °
Celsius als Optimum be-
zeichnet, den Frischluft-Fa-
natikern dirfte das allenfalls
ein miides Lacheln abringen,
denn ihnen kann die Tempe-
ratur im Schlafzimmer nicht
niedrig genug sein. Was die
» Wohlfiihltemperatur” an-
geht, ziehen sich zuweilen
tiefe Graben durch bundes-
deutsche Schlafzimmer.

Eine eindeutige Empfehlung
hinsichtlich der Raumtempe-
ratur im Schlafzimmer gibt es
nicht - Schwitzen ist ebenso

e
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unerwinscht wie Frieren,

Altere Menschen haben héau-
fig weniger Muskulatur und
benotigen daher eine hohere
Raumtemperatur, ansonsten
sollte man darauf achten, dass
die Luft im Schlafzimmer nicht
zu trocken wird. Besonders
im Winter, wenn tiberall die
Heizungen laufe, sinkt die
Luftfeuchtigkeit in Wohnung
und Haus dramatisch. Das
wirkt sich negativ = auf
Schleimhédute in Nase, Ra-
chen und Bronchien aus, die
anfalliger fur Infekte werden.
Eine Schale mit Wasser auf
der Fensterbank kann da
schon helfen, der Fachhandel
bietet zudem Luftbefeuchter
an, die fir ein optimales
Raumklima sorgen sollen.

Last, but not least spielt die
richtige Bettwdsche eine Rol-

le.

»i-Tipfelchen“: Bettwasche

Feuchtigkeit sollte sie auf-
nehmen konnen, Warme aus-
gleichen und gut zu reinigen
sein. Naturfasern bieten sich
hier an, Seidenlaken sollten
eher etwas fir ,besondere”
Anlasse bleiben und keine
Dauereinrichtung sein.

Viele Probleme und Schlaf-
stérungen lassen sich mit ei-
ner guten Bettausstattung er-
folgreich beseitigen und ma-
chen den Gebrauch von
Schlafmitteln oft sogar unné-
tig.

Wer sich gut betten will, der
sollte sich beraten lassen und
die Kosten fiir eine gute Aus-
stattung nicht scheuen. . Er-
holsamer, gesunder Nacht-
schlaf ist es allemal wert. js

Ein paar beruhigende Infos
iiber Milben

Fiir die meisten Menschen ist
das Zusammenleben mit Mil-
ben unproblematisch. Haus-
stauballmilbenallergiker re-
agieren in der Regel auf den
Kot der winzigen Mitbewoh-
ner, der nach dem Ausschei-
den zerfallt und sich mit
Hausstaub vermischt. Aller-
giedichte Uberziige fiir die
Matratze erschweren Milben
den Zugang zu ihrer bevor-
zugten Nahrung.

» Die Matratze sollte alle
sieben bis zehn Jahre erneu-
ert werden.

» Bettzeug und Bettwdasche
sollte bei mindestens 60°C
waschbar sein und regelma-

Big gewaschen werden.

» Beim Bettenmachen die
Betten lediglich zuriickschla-
gen und offen liegen lassen,
damit die Feuchtigkeit der
Nacht entweichen kann.

» Kissen und Kuscheltiere
konnen eingefroren werden,
um Milben abzutoten - davon
ist der Kot allerdings noch
nicht beseitigt. Ihn kann man
mit einer 60°C Wasche ent-
fernen.

» Ausziehen neben dem Bett
sollte Tabu sein - durch das
Abstreifen der Kleidung wer-
den viele Hautschiippchen
aufgewirbelt. Das wiederum
(fittert” die Milben an, die
sich dann noch mehr ver-
mehren.
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Jehafer

Sie mochten endlich wieder gut und erholsam schlafen? Sie suchen nach
einer neuen Matratze, die zu Ihnen passt oder nach einem ganz neuen
Bettsystem? Doch zu viele Informationen, Angebote und Meinungen
verunsichern Sie? Dann kommen Sie zu uns! Beenden Sie die lange
Suche und finden Sie bei uns eine Matratze, die wirklich zu Ihnen passt.
Als Ihr Bettenfachgeschaft fur den erholsamen Schlaf beraten wir Sie
mit dem nétigen Wissen und den richtigen Mess-Systemen.

> Mit dem regional

einmaligen Wirbelscanner®
Durch die Unterstiitzung des Wir-
belscanners erfahren Sie hersteller-
neutral, welches Bettsystem optimal
zu lhnen passt. Sie werden wahrend
der Liegeprobe in der Seitenlage
vermessen und kénnen anschlieBend
die Lage lhrer Wirbelsaule genau
sehen.

> Mit dem dormabell
Mess-System

Dieses Messverfahren zeigt lhnen
nach der Auswertung lhrer Korper-
maBe und personlichen Schlafdaten,
welche Matratzen-Lattenrost-Kissen-
Kombination fur Sie die richtige

ist. AuBerdem kann die Einstellung
lhres neuen Lattenrostes exakt fur
Sie bestimmt werden.

> Mit Erfahrung, Wissen

und einem Lacheln

Natarlich ist jedes Messgerat stets so
gut wie der Mensch der es bedient.
Deshalb kénnen Sie sicher auf
unsere Uber 27-jahrige Erfahrung
rund um das Thema Schlaf bauen.
Wir sind ein eingespieltes 6-kopfi-
ges Team mit dem Ziel, Ihren Schlaf
positiv zu verandern.

Erleben Sie ein neues Schlafgefuhl
und vereinbaren Sie noch heute
lhren persénlichen Beratungstermin.

Wir freuen uns auf lhren Besuch!
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Schlafstdrungen - Nachtlicher

Fluch

Volkskrankheit Insomnie

eder von uns hat schon

Nachte erlebt, in denen er

nicht gut schlafen konnte.
Entweder tragt Aufregung an
der Schlaflosigkeit die Schuld
- wobei diese Aufregung
durchaus auch positiv sein
kann, wie zum Beispiel im
Vorfeld einer Reise - aber
auch Sorgen, zu uppiges Es-
sen oder Krankheiten wie Er-
kaltungen koénnen uns den
Nachtschlaf rauben.

Ist die Ursache fir die die-
se Art nachtlicher Storung
vorbei, steht einem guten
Schlaf in der Regel nichts
mehr im Weg und der Korper
kehrt zu seiner bewdhrten
Routine zuriick. Die ,schlaf-
lose Phase" macht jedoch un-
mittelbar Eindruck und wir
konnen erahnen, wie es Men-
schen gehen muss, die dau-
erhaft unter Schlafstorungen
zu leiden haben.

Was genau ist eine
Schlafstorung?

Von Schlafstérungen geht
man aus, wenn es einem
Menschen tber einen lange-
ren Zeitraum nicht gelingt, in-
nerhalb einer angemessenen
Zeit einzuschlafen, oder wenn
das Durchschlafen nicht még-
lich ist. Immer wieder hat es
Versuche gegeben, Schlaf-
storungen zu klassifizieren,
aber die Tatsache, dass jeder
Mensch ein ganz personli-
ches Empfinden hat, was sei-
nen Schlaf angeht, macht ei-
ne allgemeingtltige Einord-
nung nicht einfach. Die wich-
tigste Unterscheidung, die
auch von Medizinern zuvor-
derst genutzt wird, ist die der
Ursache. Handelt es sich um
eine Stérung, die korperliche
Ursachen hat, spricht man
von einer organischen In-
somnie, wohingegen die
Schlafstorung, bei der man
keine korperliche Ursache
ausmachen kann, als nicht-
organische Insomnie bezeich-
net.

Griinde fiir Insomnie

Griinde fir eine Schlafsto-
rung gibt es leider sehr viele
und die Liste wachst jeden
Tag. Einer der haufigsten
Griinde bei Méannern ist eine
vergroBerte Prostata, die den
Betroffenen mehrfach in der
Nacht zwingt, zur Toilette zu

gehen. Dabei nimmt die Bla-
se keine Riicksicht auf Tief-
schlafphasen, sie weckt uns
notfalls auch im wichtigsten
Schlafabschnitt. Die Schild-
driise spielt beim gesunden
Schlaf eine ebenso wichtige
Rolle wie der restliche Hor-
mon- und Enzymhaushalt.
Insbesondere Frauen in der
Menopause koénnen ein leid-
volles Lied davon singen, wie
sie von der Tiefschlaferin zur
Nachtwache mutierten, so-

bald es mit den Wechseljah-
ren losging. Bei manchen Er-
krankungen wie zum Bei-
spiel Depressionen gehdren
Schlafstorungen zu  den
Symptomen, ebenso qudlen
Diabetiker und Venener-
krankte kribbelnde Beine und
FiBe besonders in der Nacht.
Muskelkrampfe konnen uns
ebenso den Nachtschlaf rau-
ben wie Atemnot, beide
Symptome sollten vom Arzt
untersucht werden, damit man

sie erfolgreich aus dem
Schlafzimmer verbannen
kann.

Nicht nur korperliche
Ursachen

Korperliche Ursachen sind

nicht die einzigen Grunde,
warum man nicht ein- oder
durchschlafen kann. Haufig
ist Stress oder Sorgen, unge-
l6ste Probleme und andere
GCriibeleien Grund fiir eine
durchwachte Nacht. Bei Kin-
dern ist der zu ausgedehnte
Fernsehkonsum oftmals die
Ursache fiir schlechten Schlaf.

Zu Ein- und Durchschlaf-
problemen gesellen sich noch
Storungen wie Schlafwan-
deln, Albtrdume und allen vo-
ran das Schnarchen und die
Schlaf-Apnoen, also Atem-
stillstande in der Nacht.

Wer an einer Schlafsto-
rung leidet, dem sei der Gang
zum Hausarzt dringend emp-
fohlen. Er leitet den Betrof-

fenen an eines der Schlafla-
bore weiter, von denen es ei-
nige in unserem Verbrei-
tungsgebiet gibt. Dort kann
man feststellen, wie der Schlaf
des Patienten ablauft und
welche Stérungen es gege-
benenfalls gibt. Von hier aus
kann die weitere Therapie
eingeleitet werden.

Selbsthilfe ist moglich

Neben den medizinischen
Methoden, Schlaf zu prifen

Foto: Robert Kneschke -
stock.adobe.com

und zu uUberwachen, stehen
immer auch die Moglichkei-
ten, die jeder selbst hat, um
sich zu helfen. Haufig helfen
Verdanderungen im Ablauf
oder Hausmittel schon, um
wieder in einen guten Schlaf-
rhythmus zu kommen.

Eine Verdnderung der
abendlichen Schlafvorberei-
tung, der Verzicht auf schwe-
res Essen und oder Alkohol
vor dem Schlafen, stattdes-
sen eine heiBe Tasse Krau-
tertee konnen Wunder wir-
ken. Substanzen wie Koffein,
Teein, Taurin und andere auf-
putschende Mittel sollten ab
Mittag fir den Tabu sein,
der unter Schlafstorungen lei-
det. Auch wenn es insbe-
sondere nach einer durch-
wachten Nacht reizt, wdah-
rend des Tages zu schlafen
ist nicht der richtige Weg,
um den Tag-Nacht-Rhythmus
wieder herzustellen.

Sorgen und Noéte kann man
nicht abstellen, aber man kann
lernen, sie mittels Entspan-
nungsibungen fur die Nacht
ein wenig von sich fortzu-
schieben. Ruhige Musik und
progressive Muskelentspan-
nungstechniken wirken oft-
mals besser als jede Tablette.

Und dann steht einem er-
holsamen Schlaf hoffentlich
nichts mehr im Weg. Js
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chnarchen kann viele Ur-

sachen haben. Das Ge-
rdusch an sich wird verur-
sacht, wenn das Gaumense-
gel, also der hintere, weiche
Teil des Gaumens, beim Ein-
und Ausatmen zu flattern be-
ginnt. Das geschieht, wenn
wir uns im Schlaf entspan-
nen, denn auch im Mund-
und Rachenraum lassen dann
die Muskeln los und die
Spannung, die wir im Nor-
malfall im Gaumen ha-
ben, verschwindet.

Das Schnarchen ist
eine lastige und laute
Angelegenheit und hat
schon so manche Bezie-
hung aufs AuBerste belas-
tet, aber das ,reine” Schnar-
chen ldsst sich mit einigen
Hilfsmitteln fast komplett be-
seitigen. Gefdhrlich wird es
erst, wenn es zu einer soge-
nannten +Schlafapnoe”
kommt. Als solche bezeich-
net man voribergehende
Atemstillstande, die wiede-
rum unterschiedliche Ursa-
chen haben kénnen.

Atemstillstinde im Schlaf

Im Allgemeinen unterschei-
det man zwischen obstrukti-
ver und zentraler Apnoe. Al-

@

len gemein ist, dass der un-
willktrliche Vorgang des At-
mens in der Nacht unter-
brochen wird. Die Griinde
hierfiir sind unterschiedlich.
Das obstruktive Schlaf-Ap-
noe Syndrom (OSAS), wel-
ches die am haufigsten auf-
tretende Form ist, wird vor-
wiegend durch eine starke

und es kommt zu einer Be-
hinderung (Obstruktion) der-
selben. Die Folgen sind un-
mittelbar. Die Sauerstoffsat-
tigung im Blut fallt ab und
der CO,-Gehalt steigt, wo-
raufhin im Koérper unwill-
kirliche Alarm-Routinen ak-
tiviert werden. Dazu gehort
eine Weckreaktion, die den

noen, die unterschiedlich
haufig in einer Nacht auf-
treten konnen. Behandeln
kann und sollte man eine
Schlafapnoe auf jeden Fall
und die Behandlungserfolge
sind erfreulich. Die gangigs-
te Behandlungsmethoder stellt
derzeit sogenannte CPAP-
Therapie dar. Die Patienten

Schlafapnoe

Entspannung der ringfoérmi-
gen Muskulatur um die obe-
ren Atemwege verursacht -
und hier erkennt man den Zu-
sammenhang mit dem
Schnarchen.

Im Fall der OSAS entsteht
ein  Druck-Ungleichgewicht
zwischen Lungen und Bron-
chien und dem Nasen-Ra-
chenraum, der zu einem Zu-
sammenfallen des letzteren
fihrt. Die Atemwege konnen
nicht offen gehalten werden

Schlafer auch aus einer Tief-
schlafphase reift.

Aufwachen und doch nicht
aufwachen

Durch das ,micro-arousal”,
die Notfall-Weckreaktion er-
wacht der Schléfer nicht ganz,
wird aber aus dem physio-
logisch wichtigen Schlaf ge-
rissen. Ein Erholungseifekt,
wie er durch das Schlafen an-
gestrebt wird, tritt nicht ein.
Resultat von solchen Ap-

tragen wahrend des Schla-
fens tiber Mund und Nase ei-
ne Maske, durch die ein kon-
tinuierlicher Luftstrom in den
Rachenraum abgegeben wird.
Durch diesen Luftstrom wer-
den die Druckverhéltnisse
gedndert und verhindert, dass
es zum Zusammensinken des
Nasen-Rachenraumes kommt.
Diese Therapie ist zu Beginn
gewohnungsbediirftig, fihrt
aber schnell zu messbaren Er-

folgen. Das Spielen von
Doppelrohrblattinstrumenten
(Oboe, Fagott, Bombarde) und
von Didgeridoos hat sich als
unterstitzend gut erwiesen.

Ursachenforschung

Vor allem aber sollte man
ein Auge auf die Haupt-Ver-
dachtigen werfen: Uberge-
wicht, Rauchen und Alko-
holkonsum, aber auch ver-
groBerte Rachenmandeln, Po-
lypen oder Nasenscheide-
wandverkrimmungen be-

gunstigen das Auftreten des

obstruktiven Schlafap-

noe- Syndroms.

Vor allem, weil mit
der OSAS Begleiterkran-
kungen wie Bluthoch-

druck, Kopfschmerzen, Se-
kundenschlafattacken, Kon-
zentrationsstorungen, de-
pressive Verstimmungen und
Impotenz einhergehen kon-
nen, sollte eine frithzeitige Di-
agnose und anschlieBende
Behandlung erfolgen. Die Le-
bensqualitdat verbessert sich
auf jeden Fall und die Ge-
fahr in der Nacht ist ge-
bannt. Js
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B sie schlafen nicht gut?

B Ihnen ist zu warm?

Klimatecﬁnik

in Funktion:

Besuchen Sie
jetzt unsere
AUSSTELLUNG!

Wohlfiihlklima ist bezahlbar.

M pie Luftfeuchtigkeit ist zu hoch?

M sie 6ffnen nachts das Fenster nicht, da es zu laut ist?
B Leiden Sie unter Allergien?

Dann sollten Sie nicht langer z6gern! Kontaktieren Sie
uns - denn Klimageréte I6sen diese Probleme. Sie regeln
die Raumtemperatur, entfeuchten und filtern die Luft,
sie steigern die Leistungsfahigkeit und das Wohlbe-
finden. Gute Erholung und guter Schlaf sind wichtig.

Warum sollten Sie also ausgerechnet zu Hause auf
klimatisierte Rdume verzichten?

Wir beraten Sie gern - in unserer Ausstellung oder auch
direkt vor Ort bei Ihnen zu Hause.

KALTE- & KLIMATECHNIK

BEICHLER

s WIR MACHEN DAS
GRAD FUR STE!

IndustriestraBe 8-10 . 57520 Steinebach
Telefon: 0 27 47/91 20 68-0

www.westerwald-klima.de
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~ Wach dank Wadenkrampf

Tipps zur Vermeidung des nachtlichen Schmerz-Szenarios

eder dritte Deutsche kennt

sie: Wadenkrampfe. Plotz-

lich und zumeist ohne Vor-
zeichen verkrampft sich die
Muskulatur. Besonders un-
angenehm sind die Sympto-
me, weil sie in der Regel in
der Nacht auftreten und da-
mit den erholsamen Schlaf
storen. Was im Fall des nacht-
lichen Krampf-Szenarios zu
tun ist und wie sich schmerz-
haften Muskelkontraktionen
vorbeugen lasst, erfahren Sie
hier.

» Dehnen entkrampft: Gera-
de im Akutfall, wenn die Wa-
de verhartet ist, kann eine
sanfte Dehnung Linderung
bringen. Dazu das betroffene
Bein im Sitzen strecken und
den Vorderful mit beiden
Héanden kraftig Richtung
Oberkorper ziehen.

> RegelmdBige  Bewegung:
Moderate korperliche Aktivi-

tat halt Muskeln und Gelenke
geschmeidig. Wichtig sind
dabei gezielte Dehntlibungen,
vor allem fir die Wadenmus-
kulatur, um einer Verkramp-
fung vorzubeugen.

» Wohltuende Warme: Nach
dem Sport konnen Wannen-
oder Fullbdder ebenso wie
Massagen Krampfen vorbeu-
gen, da die Muskeln sich in
der Warme entspannen und
durch Massieren lockern.

» Muskelfreundliche Erndah-
rung: Magnesiumreiche Nah-
rungsmittel wie Bananen,
Niisse und Vollkornbrot ver-
sorgen den Korper mit dem
wichtigen Mineral.

» Magnesiumspeicher fillen:
Da die Konzentration des Mi-
nerals im Blut in den frithen
Morgenstunden abfallt, kann
die Einnahme von Magnesi-
um Brausetabletten am Abend

dem Mangel vorbeugen. Zu-
dem kann das Mineral den
entspannten Schlaf fordern.

» Reichlich trinken: Eine
mangelnde  Flussigkeitszu-
fuhr kann das Verkrampfen
der Muskulatur begunstigen.
Bei schweiltreibendem Sport
sollten isotonische und elekt-
rolythaltige Getranke griff-
bereit sein.

» ,Magnesiumfresser” Stress:
Ein gutes Stressmanagement
sowie Entspannungs- und
Atemtechniken tragen dazu
bei, den inneren Druck zu
senken. Erfillende Hobbys

und sportlicher Ausgleich
wirken ebenfalls stresslin-
dernd.

> Ballerinas statt High Heels:
Wer gerne hohe Absdtze tragt,
riskiert Wadenkrampfe, da die
Muskulatur unnatirlich be-
lastet wird. djd
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Familienzeit
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in einem Buch.

50 ausgewahlte Schlafgut-Geschichten

Leserinnen und Leser der Rhein-Zeitung und ihrer Heimatausgaben
erzadhlen fantastische Gutenachtgeschichten. Kunterbunte Illustrationen
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Schlafmangel macht nicht nur m

Schlafstérungen sollten in jedem Alter behandelt werden

Schlafmangel sollte nicht auf die leichte Schulter genommen werden. Er schadet sowohl dem

Korper, als auch der Seele.

ur viele Menschen, die

den Spagat zwischen Job
und Familie wagen, hért die
Dauerbelastung auch dann
nicht auf, wenn die Kinder
langst ihre eigenen Wege ge-
hen. Zur Sorge um die Lie-
ben kommen oft neue be-
rufliche Herausforderungen,
pflegebediirftige Verwandte
und vieles mehr. Wer dann
noch mit Schlafproblemen zu
kampfen hat, fuhlt sich den
Anforderungen des Alltags
hdufig nicht mehr gewach-
sen. Uberforderung und Ver-
sagensangste zehren an den
Nerven, Wechseljahresbe-
schwerden kénnen zusétzlich
belasten. Doch es gibt We-
ge, zur inneren Balance zu-
rickzufinden und die Schlaf-
situation zu verbessern.

Mehrfachbelastung kann den
Schlaf rauben

Die Vereinbarkeit von Fa-
milie und Job stellt fiir Méan-
ner und Frauen aller Alters-
klassen eine immer grofiere
Herausforderung dar. Denn
auch wenn die Kinder be-
reits fligge geworden sind,
bleibt die Sorge um das Wohl-
ergehen ihrer Lieben beste-
hen. Beruflich will man nicht
zum alten Eisen gehoren und
bemiiht sich um Fortbildung.
Im Privatbereich fordert der
Partner Aufmerksamkeit und
pflegebediirftige Verwandte

brauchen Hilfe. Was norma-
lerweise zum Alltag gehort,
kann fiir Menschen mit
Schlafproblemen zu einer
enormen Belastung werden.
Denn wenn ausreichende Er-
holung fehlt, macht sich ner-
vose Unruhe breit. Die Angst
vor weiteren  schlaflosen
Nachten und der standige
Blick zum Wecker verstar-
ken den Druck. Nickerchen
am Mittag und langes Aus-
schlafen am Wochenende sol-
len dann den fehlenden
Schlummer ausgleichen. Doch
auf diese Weise gerat der
Schlafrhythmus immer mehr
durcheinander. Leiden ins-
besondere Frauen um die Le-
bensmitte zudem unter We-
chseljahresbeschwerden,
kann sich das Problem noch
verstarken.

Schlafstorungen werden
unterschatzt

Laut dem aktuellen DAK-Ge-
sundheitsreport berichten Pa-
tienten mit Schlafstérungen
neben Midigkeit und Kopf-
schmerzen auch tuber Auf-
merksamkeits- und Geddcht-
nisprobleme, Stimmungsbe-
eintrachtigungen, mangelnde
Motivation und eine erhohte
Neigung zu Arbeitsfehlern
oder Unféllen im StraBen-
verkehr. Alarmierend: 59,7
Prozent der Befragten neh-
men wegen ihrer Schlafsto-

Foto: princeoflove - stock.adobe.com

rungen keine Hilfe in An-
spruch. Dabei koénnen na-
tirliche Arzneimittel kénnen
gezielt die innere Anspan-
nung losen und zu mehr Aus-
geglichenheit fiuhren. Wirk-
stoffkombinationen aus Pas-
sionsblume, bliithendem Ha-
fer, Kaffeesamen in homoo-
pathischer Dosierung und
Kristallen eines Wirkstoffes,
der in der Baldrianwurzel ent-
halten ist, hat eine entspan-
nende Wirkung, die das Ein-
schlafen fordern kann.

Rituale kénnen helfen

RegelmaBige Schlafenszeiten
und Kkleine Rituale wie ein
warmes Bad oder bestimmte
Entspannungsmusik zum
Einschlafen erleichtern das
Hiniibergleiten ins ,Traum-
land". Leichte Mahlzeiten am
Abend, der Verzicht auf auf-
putschende Getrdnke oder
ein entspannter Spaziergang
tragen ebenfalls dazu bei,
Korper und Geist auf den er-
holsamen Schlaf vorzuberei-
ten. Gut zu wissen: Chemi-
sche Schlafmittel sollten nur
unter arztlicher Aufsicht ein-
genommen werden. Hier be-
steht die Gefahr einer Ab-
hédngigkeit und des soge-
nannten  Hangover-Effekts,
wobei sich der Patient am
Morgen nach der Einnahme
noch benebelt fiihlen kann.
djd

Anzeige —

Riickenschmerzen?

Eine auf Sie abgestimmte Matratze und das
richtige Kissen konnen |Ihre Ricken-, Schulter- und
Nackenbeschwerden lindern bzw. vorbeugen.
Denn guter Schlaf ist die beste Medizin.

Wir vermessen lhre Koérperkontur und

v~ ermitteln Ihre optimale Matratze
mit dem passenden Lattenrost,

v~ finden das ideale Kissen,
damit Sie gerade liegen

¥~ sowie eine Decke mit der
richtigen Warme fiir Sie.

NN\
Betten Winkler

...einfach besser schlafen!

Betten Winkler GmbH
www.betten-winkler.de

Bosenheimer Str. 284b
55543 Bad Kreuznach
Tel. 0671 31821

Hagenauer Str. 36
65203 Wiesbaden
Tel. 0611 306494
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Gehen Sie mit uns ins Bett

Wir haben viel tiber das
Schlafen geschrieben, dari-
ber, wie Menschen in aller
Welt mit dem Thema umge-
hen und welche gesundheit-
lichen Probleme und Gefah-
ren entstehen, wenn es uns
nicht gelingt, regelmaBig aus-
reichend und erholsam zu
schlafen.Jetzt gibt es ein paar
handfeste Tipps, wie Sie Ihre
Chancen auf eine erholsame
Nacht verbessern.

Sind wir mal ehrlich...

In ganz vielen Fallen wissen
wir sehr gut, was uns vom
Schlafen abhalt. Unsere Tage
sind zu hektisch, unser Essen
zu fett, unsere Sorgen zu
drangend. Keine guten Vo-
raussetzungen, um in den
Schlaf zu finden. Schmerzen,
Krankheiten und die Wech-
seljahre - die im ubrigen auch
bei Méannern auftreten, wenn
auch nicht so ausgepragt wie
bei Frauen - sind weitere Stor-
quellen, die einen erholsa-
men Nachtschlaf verhindern.
Sich damit abfinden zu wol-
len, ist zwecklos. Es gilt also,
Strategien zu entwickeln, wie
es doch gelingen kann, zu
ausreichend Schlaf zu kom-
men.

Die eigenen ,Nicht-Schlaf-
Gewohnheiten“ studieren

Am Beginn steht immer die
Recherche. Wie verlaufen
meine Abende? Sehe ich fern
und wenn ja, wie lange?
Wann esse ich zu Abend?
Was esse ich und wie spat?
Was trinke ich und wie viel?
Schlafe ich tagsiiber und wenn
ja, wie lange? Wenn man sei-
ne eigenen Gewohnheiten mit
den bekannten Schlaf-Killern
abgleicht, kann es schon sein,
dass man erkennt, was die Ur-
sache fir die eigene Schlaf-
losigkeit sein konnte.

Jetzt wird geschlafen

» Zur Ruhe kommen: Gutes
Schlafen beginnt schon ge-
raume Zeit vor dem zu Bett
gehen. Fahren Sie runter, ent-
spannen Sie, vermeiden Sie
aufregende Situationen, wenn
moglich. Das bedeutet auch,
dass Sie auf aufwiihlende
Fernsehprogramme  besser
verzichten sollten.

» Warme entspannt: Das soll-
ten Sie sich zu Nutze machen
und ein warmes, nicht zu hei-
Bes Bad oder eine warme Du-
sche nehmen. Ein Duschgel
mit Lavendeldl hilft bei der
Entspannung und ist neben-
bei gut fiir die Hautpflege.

S e AT e B TR

» Meditieren Sie: Es gibt Ent-
spannungstechniken, die
wunderbar geeignet sind, um
Korper und Geist auf den
Schlaf vorzubereiten. Hierzu
gehort die progressive Mus-
kelentspannung nach Jakob-
son, sie ldasst sich in Kursen
einfach erlernen. Oder neh-
men Sie sich Zeit zur Medi-
tation. Ruhige, leise Musik,
Augen geschlossen, konzent-
rieren Sie sich auf IThren Atem.
Auf diese Weise konnen Sie
dhnlich wie bei der progres-
siven Muskelentspannung
Stuick fur Stiick entspannen.
» Lieber Tee statt Kaffee: Es
halt sich hartndckig die Aus-
sage, dass ein Espresso vor
dem Schlafengehen schlaf-
fordernd sein soll. Das kann
so sein, ist aber individuell
unterschiedlich. Bei Schlaf-
storungen ist es besser, einen
Tee mit Melisse, Baldrian oder
Hopfen zu sich zu nehmen.

> Regeln sind nicht immer
langweilig: Fuhren Sie feste
Schlafzeiten ein, nicht nur
wahrend der Woche, sondern
auch am Wochenende. Aus-
nahmen sollte es erst einmal
nicht geben. Schlafen wah-
rend des Tages sollten Sie
vermeiden.

> Elektrosmog raus: Noch ein
Kapitel Horbuch, oder ein we-
nig Fernsehen? Das sollten
Sie vermeiden. Verbannen Sie
alle elektronischen Gerdte -
auch Mobiltelefone - aus dem
Schlafzimmer. So ist sicher-
gestellt, dass sie nur der We-
cker vom Schlafen abhalten
kann.

» Die Sache mit dem Essen:
Zu viel und fettes Essen be-
schaftigt den Korper, die Ver-
dauung fahrt auf Volllast, kei-
ne guten Voraussetzungen,
um in Ruhe zu schlafen. Bes-
ser ist es, einige Stunden vor
dem zu Bett gehen eine leich-
te Mahlzeit zu sich zu neh-
men. Wer auswarts essen geht,
sollte auf die Schweinshaxe
besser verzichten.

b Kognitive Verhaltensthera-
pie: Gehoren Sie zu den
Griiblern? Liegen Sie nachts
wach und machen sich um al-
les mogliche Gedanken? Dann
sprechen Sie mit Threm Arzt
iber kognitive Verhaltens-
therapie. Binnen vier bis sechs
Therapiestunden erlernen Sie
hierbei Techniken, wie Sie
sich von Ihrem nadchtlichen,
Schlaf raubenden Problem-
walzen befreien kénnen.

Und dann bleibt uns nur noch
zu sagen: Wir winschen Ih-
nen eine Gute Nacht! Js
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