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GESUNDER SCHLAF

Jeder macht es - ohne geht es nicht und dennoch tun es die meisten
von uns gerne: Schlafen. Etwa ein Drittel seines Lebens verbringt jeder
Mensch in diesem geheimnisvollen Zustand.

Eine ruhige Nacht im kuscheligen Bett ist ein gro3er Genuss und
sicherlich die beste Art sich von einem anstrengenden Tag zu erholen.
Wir lieben es, es uns entspannt im Bett gemutlich zu machen, genie-
Ben die wohlige Warme unter der Bettdecke und lassen uns nur zu
gern ins Reich der Traume fallen.

Doch was, wenn nicht?

Auch das kennen wohl viele von uns: Anstatt ruhig einzuschlummern,
grubeln wir stundenlang dartber wie der Tag gelaufen ist. Die Zeit
dehnt sich zah, und der Schlaf will einfach nicht kommen. Vielleicht wa-
chen wir auch mitten in der Nacht auf, sind durch ein Gerausch oder
einen schlechten Traum beunruhigt und finden erst nach

langem Herumwalzen in den Schlaf zurtck.

Schlafstorungen hat beinahe jeder von uns im Laufe seines Lebens.
Unser Alltag stresst uns, wir sind vielfaltigen Reizen ausgesetzt und
kommen Abends nicht zur Ruhe. Die gute Nachricht ist: Der grof3te Teil
der Schlafstorungen ist harmlos und kann mit einfachen MaRnahmen
gelindert werden.
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Das Wichtigste rund um den Schlaf

Diese Malknahmen mochten wir Ihnen gerne vorstellen.

Doch naturlich gibt es rund um das Thema Schlaf noch viele weitere
interessante Fragen: Was macht gesunden Schlaf aus? Wie ist ein
passendes Bett beschaffen, und was sind seine wichtigsten Elemente?
Wie sieht das Schlafen in besonderen Lebensphasen aus, etwa der
Kindheit und im Alter?

Die Antworten darauf sind mindestens genauso spannend wie die
Fragen. Darum laden wir Sie zu einer Reise ins Reich der Traume ein.




WARUM SCHLAFEN WIR UBERHAUPT?

Die moderne Schlafforschung hat viele Antworten auf diese Frage,
doch endgultig ist der Schlaf an sich und der Grund dafir nicht
erforscht. Am wahrscheinlichsten scheint, dass unser Gehirn den
Schlaf bendtigt um unsere taglichen Erlebnisse zu sortieren. Solange
wir wach sind, stromen standig neue Informationen und Reize auf uns
ein. Das stort unser Gehirn beim Ordnen des Gedachtnisses und dem
Verarbeiten neuer Eindrtcke.

Um effektiv sortieren zu kénnen, muss unser Gehirn gewissermalien
offline gehen. So wie wir das Handy ausschalten, den Telefonstecker
ziehen und nicht mehr in die Emails schauen, wenn wir konzentriert
arbeiten wollen, koppelt sich unser Gehirn von den Sinnesorganen ab
und schaltet das Bewusstsein aus. Jetzt kann es in aller Ruhe den Tag
verarbeiten und unsere Erlebnisse sortieren.

Auch bei der Regeneration scheint der Schlaf eine Rolle zu spielen.
Vor allem unsere Bandscheiben lieben die liegende Position.

Sie sind vom Druck des Korpers befreit und konnen sich mit
Flissigkeit und Nahrstoffen vollsaugen. Dazu wird unser Immunsystem ‘&,&
wieder auf Vordermann gebracht, und auch die Muskelregeneration e
funktioniert im Schlaf besser. Neuere Forschungen lassen auch
vermuten, dass unser Gehirn nachts eine Art Selbstreinigung
durchlauft und dafur sogar eigene Kanale zwischen den
Nervenbahnen bildet.

Wie Sie sehen brauchen wir guten Schlaf vor allem fUr die

Regeneration von Kdrper und Geist.
Doch was ist das uberhaupt genau - guter, gesunder Schlaf?
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WAS GESUNDEN SCHLAF AUSMACHT

Wir alle wiinschen uns einen gesunden Schlaf, doch die meisten von uns
haben nur eine vage Vorstellung davon. Was genau versteht man also unter
Lgesundem Schlaf*?

Die gute Nachricht ist: Hier gibt es keine feste wissenschaftliche Definition.
Der durchschnittliche Erwachsene schlaft zwischen sechs und neun
Stunden pro Nacht. Solange Sie am Morgen erholt aufwachen,

haben Sie auch als Lang- oder Kurzschlafer einen vollig gesunden Schlaf.

Das Einschlafen ist ein weiterer wichtiger Punkt. Tatsachlich ist eine Zeit-
spanne von ungefahr einer halben Stunde fir das Einschlafen ganz normal.
Dabei sind wir nicht plotzlich ,weg”, sondern gleiten langsam in den Schlaf
hinein. Den eigentlichen Moment des Einschlafens bemerken wir nicht.

Viele Menschen halten auch das Durchschlafen fur entscheidend.

Ein unterbrechungsfreier Schlaf ist fur uns ein wichtiger Indikator fur
gesunden Schlaf. Tatsachlich ist es aber fur einen Erwachsenen vollig
normal, mehrmals in der Nacht aufzuwachen. Das ist von unserem
Korper gewollt. Allerdings sind wir nur sehr kurz wach, und kénnen uns
am nachsten Morgen meistens nicht mehr daran erinnern. Wir glauben
dann die ganze Nacht durchgeschlafen zu haben.
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DIE SCHLAF-PHASEN

Wie bereits angedeutet, geschieht in der Nacht einiges in unserem
Korper. Die Ablaufe unseres Schlafs sind gut erforscht; eine wichtige
Erkenntnis ist, dass man den Schlaf in vier Phasen einteilen kann. Drei
dieser Phasen entfallen auf den sogenannten Non-REM-Schlaf.

In diesen Stadien sinken wir in immer tieferen Schlaf. Der REM-Schlaf
mit seinen Besonderheiten bildet eine eigene, vierte Kategorie.

Mit blof3em Auge sind die einzelnen Stadien kaum zu unterscheiden.
Sie werden erst im Schlaflabor sichtbar, durch Messung der Gehirn-
strome, Augenbewegungen und Muskelspannung. Um Ihnen die
komplexen Vorgange zu verdeutlichen, méchten wir Ihnen die Schlaf-
phasen anhand eines Beispiels erklaren.

Zum Inhaltsverzeichnis

Proband Timo wird daher fiir uns eine Nacht im Schlaflabor
verbringen. Er ist ein junger, gesunder Mann und an seinem
Beispiel kbnnen wir verstehen, wie normaler Schlaf aussieht.




0 Etappen einer Nacht

DAS PASSIERT WENN WIR D L

Timo geht nun in den REM-Schlaf Uber. Dies ist ein faszinierender

SCH LAFE N: korperlicher Zustand und unterscheidet sich stark von den anderen
Schlafphasen. Besonderes Merkmal sind die Augenbewegungen, die
STADIUM 1: Einschlaf- oder Leichtschlafstadium diesem Stadium ihren Namen gegeben haben: REM steht fiir ,Rapid

Eye Movement", ,schnelle Augenbewegungen®”. Hinter den geschlosse-

Hier liegt der Ubergang vom Wachen zum Schiafen. Die Fre- nen Lidern bewegen sich Timos Augen schnell hin und her.

quenz von Timos Hirnstromen reduziert sich, genauso wie die
Muskelspannung. Seine Augen fUhren jetzt langsame, pendel-

. . . o _ Timos Muskeln werden jetzt in eine noch tiefere Versenkung gefuhrt
artige Bewegungen aus, die typisch fur diese Phase sind.

als schon im Tiefschlaf - sein Korper ist fur die Dauer des REM-Schlafs
fast vollstandig gelahmt. Dies ist nétig, weil intensive Traume ebenfalls

STADIUM 2: Normalschlaf charakteristisch fur den REM-Schlaf sind. Zwar traumt Timo auch in

Jetzt ist Timo richtig eingeschlafen. Sein Gehirn arbeitet noch den anderen Schlafphasen, aber jetzt sind seine Traume besonders
langsamer, und es zeigen sich charakteristische Frequenzen, beeindruckend und lebhaft.

die Schlafspindeln und K-Komplexe genannt werden. Timos Au-

gen bewegen sich nun gar nicht mehr. Seine Muskeln entspan- Wahrend seine Muskeln und sein Geist vollig entspannt sind, wird sein
nen sich weiter, sein Herzschlag und seine Atmung verlangsa- Puls wieder schneller, die Atmung beschleunigt sich und der Blutdruck
men sich, der Blutdruck sinkt. Auch seine Korpertemperatur steigt. Auch die Gehirnfrequenzen werden aktiver, bis Timos Hirn ein
fallt langsam ab. Gegen 3 bis 4 Uhr morgens wird sie ihren Zustand fast wie im Wachen erreicht. In seinem Kopf geht also einiges
Tiefstand erreicht haben und dann langsam wieder steigen. vor sich — nur was das ist, wissen wir nicht.

STADIUM 3 & 4: Tiefschlaf oder Slow-Wave-Sleep Viele Zyklen machen eine Nacht

Timo befindet sich jetzt im absoluten Tiefschlaf. Seine Gehirn- Diese Phasen wiederholen sich die gesamte Nacht Uber. Jeder Zyklus
frequenzen sind sehr langsam, weshalb diese Phase auch dauert 90 - 100 Minuten und beginnt dann wieder von vorn. Allerdings
Slow-Wave-Sleep genannt wird. Die Schlafspindeln und K-Kom- sind diese Zyklen Uber die Nacht unterschiedlich gewichtet: Dominiert
plexe aus Stadium 2 sind vollig verschwunden. Timos Muskeln in der ersten Nachthalfte der tiefe Non-REM-Schlaf, nimmt der traum-
sind jetzt sehr entspannt, Atmung, Herzschlag und Blutdruck reiche REM-Schlaf in der zweiten Nachthalfte zu. Unser Schlaf wird
haben einen Tiefstand erreicht. Die Weckschwelle ist nun sehr zum Morgen hin also immer flacher und wir traumen intensiver.

hoch. Bei Kindern und entsprechend veranlagten Erwachsenen

kann es jetzt zum Phanomen des Schlafwandelns kommen. Timo hat uns gezeigt, wie gesunder Schlaf im Kérper aussieht.

Aber was ist, wenn sich die Nachtruhe verandert?
Was, wenn der Schlaf gestort wird?
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SCHLAFSTORUNGEN - KEIN EINZELFALL

Wenn Sie an Schlafstorungen leiden, sind Sie sicher nicht allein.

Jeder Mensch hat im Laufe seines Lebens Probleme mit dem Ein- und
Durchschlafen. Solange sich diese Schwierigkeiten auf einen Zeitraum
von wenigen Tagen oder Wochen begrenzen, sind Sorgen unnotig.
Auch ist es vollig normal, vor oder wahrend groBer Umwadlzungen im
Leben, wichtigen Terminen oder Prifungen schlecht zu schlafen.

Wann ist der Schlaf gestort?

In welchen Fallen stimmt also tatsachlich etwas nicht? Am haufigsten
sind Ein- und Durchschlafstérungen, sowie frihmorgendliches
Erwachen. Im Falle der Einschlafstérungen brauchen wir qualend
lange, um endlich einzuschlafen. Bei Durchschlafstérungen wachen
wir nachts auf, und konnen anschliellend nicht wieder in den Schlaf
zurlck finden. Frihmorgendliches Erwachen kennzeichnet sich
dadurch, dass wir lange vor dem Wecker aufwachen und auch

wach bleiben.

Oft sind die Schlafstérungen auch nicht direkt bemerkbar. Eine Gber

Wochen erhdhte Tagesmudigkeit ist dann ein erstes Alarmsignal daftr,
dass der Schlaf nachhaltig gestort ist. Wenn Sie abends vor dem Fern-
seher oder nach der Arbeit in Bus und Bahn einschlafen, ist das vollig
normal. Anders sieht es aus, wenn dies auch beim Mittagessen Qg
gar beim Autofahren am helllichten Tag geschieht.

Sollten auch noch Symptome wie Reizbarkei

Verstimmungen, Frieren oder gar Halluzip
ist es dringend angebracht sich an eing

N Zum Inhal



e Schlafstérungen - kein Einzelfall

GRUNDE FUR SCHLAFSTORUNGEN

In vielen Fallen gibt es diverse Grunde, weshalb der Schlaf Probleme bereitet. Mogliche Ursachen kdnnen sein:

4%4  Stress oder psychische m Niedriger Blutdruck Medikamente
Q Probleme W ?

Beides Iasst uns in der Nacht grubeln, Ein niedriger Blutdruck. wird oft unterschatzt Es gibt eine Reihe von Medikamenten,
was uns wirkungsvoll vom Schlafen abhalt. und klein geredet. NatUrlich ist er, im Gegen- die Schlafstérungen hervorrufen kénnen.
Auch Angste kénnen den Schlaf behindern, satz zum Bluthochdruck, nicht gesundheits- Dazu zahlen zum Beispiel Antidepressiva,
zumal sie Nachts bedrohlicher erscheinen schadlich. Was weniger bekannt ist: Auch fur Betablocker oder einige Antibiotika.
als tagsuber. Schlafstérungen kann er verantwortlich sein.

Sollte der Verdacht bestehen, dass die
Auch fuhren beide Komponenten haufig Wie bei Timo gesehen, sinkt der Blutdruck Schlafstorungen durch ein Medikament
zu einer gesteigerten Aktivitat des Nerven- im Laufe der Nacht ab. Hat der Betroffene ausgelost werden, empfiehlt es sich den
systems. Betroffene beschreiben dies als ohnehin einen niedrigen Blutdruck, kann verschreibenden Arzt zu Rate zu ziehen.
,standig unter Strom stehen” oder einem all- dieser eine kritische Schwelle unterschreiten. Auf gar keinen Fall sollten diese Praparate
gemeinen Geflhl von Nervositat und innerer In diesem Fall wird der Betroffene wieder ohne Rucksprache einfach abgesetzt
Unruhe. geweckt, um den Blutdruck hochzutreiben. werden!

Anregende Substanzen

Die Wirkung von anregenden Substanzen wird haufig unterschatzt. Allerdings reduziert Alkohol auch die Schlafqualitat. Als Folge werden
So gelangt Koffein nach ca. 30 Minuten ins Blut und wird anschlieRend wir von jeder Kleinigkeit geweckt und walzen uns vor allem in der
von der Leber abgebaut. Je nach Veranlagung kann es viele Stunden zweiten Nachthalfte unruhig herum.

im Korper verbleiben und den Schlaf storen.
Genau wie Alkohol stort auch Nikotin den Schlaf. Zuerst verzogert
Alkohol wird gerne als Einschlafhilfe verwendet. Das funktioniert seine anregende Wirkung den Ubergang in den Schiaf.
zunachst gut, denn Alkohol hat eine beruhigende Wirkung. AnschlieBend sorgt der starker werdende Suchtdruck in der
zweiten Nachthalfte fur Unruhe.

N Zum Inhaltsverzeichnis 9



SCHLAFHYGIENE

Die folgenden Tipps kénnen Ihnen bei leichten Schlafproblemen helfen - Schlafhygiene heilSt das Zauberwort. Darunter versteht man Ver-
anderungen im Lebensstil, die einen gesunden, ruhigen Schlaf fordern kénnen. Der Trick liegt darin, das Gehirn neu zu programmieren.

Das Bett ist nur noch zum Schlafen da

Wenn Sie haufig qualend lange wach liegen und seit Nachten stun-
denlang grubeln, konnten Sie Angst vor dem eigenen Bett aufgebaut
haben. Sie verbinden ihr Schlaflager dann mit unangenehmen Gefuh-
len und nicht mehr mit Erholung und Entspannung,.

Um dem entgegen zu wirken, kdnnen Sie probieren das Bett nur noch

zum Schlafen zu nutzen. Ziel ist es, dass Sie |hr Bett wieder mit Erho-
lung verbinden. Das heil3t: Kein Fernsehen mehr, kein Frihstick, kein

Surfen mit dem Notebook, keine Streitgesprache oder andere Aktivita-

ten. Die einzigen Ausnahmen sind Sex und Lesen.

Feste Schlafzeiten

Vor allem wenn Sie Probleme mit dem Einschlafen und frthmorgend-

lichen Erwachen haben, kann dieser Tipp helfen. Er ist leicht anzuwen-

den - Sie gehen jeden Tag zur selben Zeit ins Bett und stehen
morgens zur selben Zeit wieder auf. Auch am Wochenende. Auch

in den Ferien. Das mag hart klingen, aber wenn Sie am Wochenende
immer spat zu Bett gehen und spat aufstehen, versetzen Sie Ihren
Korper in eine Art kunstliches Jetlag. Es verstarkt Ihre Schlafprobleme.

Keine Nickerchen tagstber

Hier geht es darum, moglichst viel Schlafdruck aufzubauen.

Dieser Drang zu schlafen steigt den ganzen Tag Uber an und
erreicht am Abend den Hohepunkt. Indem Sie tagstber wach
bleiben, erhdhen Sie den Druck. Wenn es gar nicht anders geht,
sollten Sie hochstens zwanzig Minuten schlafen, und das vor 15 Uhr.

Vorsicht mit Koffein, Alkohol & Zigaretten

Alle diese Substanzen konnen den Schlaf storen, weil sie
aufputschen oder die Schlafqualitat negativ beeinflussen.
Wenn Sie unter Schlafproblemen leiden, sollten Sie versuchen
Kaffee, Tee, Alkohol und Zigaretten nur noch eingeschrankt
und maoglichst frih am Tag zu konsumieren.

Den Tag aktiv gestalten

Helles Tageslicht, soziale Kontakte und korperliche Aktivitat erhohen
den Schlafdruck. Je aktiver der Tag ist, desto leichter fallt es abends
einzuschlafen.

Wir méchten jedoch erwahnen, dass sich im Zuge der Veranderungen die Tagesmudigkeit zunachst verstarken konnte.

' Diese einfachen MalRnahmen kommen ohne Medikamente aus und sind von jedem einfach zu erlernen und durchzufthren.

Sie sollten die Umstellungen also am Besten auf eine Zeit verlegen, in der Sie keine langeren Autofahrten unternehmen oder
o grollem Leistungsdruck ausgesetzt sind. Der positive Effekt stellt sich erst mit der Zeit ein, daflir aber langfristig.

N Zum Inhaltsverzeichnis
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9 Was tun gegen Schlafstérungen?

Was ist mit Schlafmitteln?

Der Einsatz von Schlafmitteln sollte nur auf arztliche Anordnung
und Uber einen kurzen Zeitraum erfolgen. Sie beheben nicht die
Ursache der Schlafstorung.

Dazu besteht die Gefahr abhangig zu werden: Bereits nach ein paar
Wochen geht ohne die abendliche Tablette gar nichts mehr.

Medikamente sind also eine Moglichkeit, von der man nur sparsam
Gebrauch machen sollte. Ein medikamentfreier Helfer fur erholsamen
Schlaf ist dagegen das richtige Bett — erstaunlicherweise wird dieser
Faktor haufig Ubersehen. Das ist verwunderlich, da gerade dieses
Mobelstick mit Behaglichkeit und wohligem Schlaf verkntpft wird.

Aus diesem Grund wollen wir uns das Bett und seine wichtigsten
Bestandteile genauer ansehen.

._--r‘"llr




DAS BETT

Wenn wir von einem ,Bett” reden, meinen wir haufig das Gestell.

Wer Lust auf Gestaltung hat, der findet hier eine grofRe Spielwiese.

Es gibt unzahlige Formen, Farben, Materialien und Nutzungsformen.
Vom Schrankbett, das sich platzsparend einklappen lasst, Uber den
exatischen Futon bis zum Wasserbett gibt es viele Typen und Formen.

Der Klassiker hierzulande ist und bleibt jedoch das simple Bettgestell.
Es besteht schlicht aus einem rechteckigen Rahmen und Beinen, dazu
meistens noch mit einem Kopf- und Ful3teil. Unterschiede gibt es vor
allem im Material: Holz und Metall sind die beliebtesten Werkstoffe.
Das Gestell kann mit einem Polsteriberzug versehen werden, der
zusatzlich Designmaglichkeiten und Komfort bietet. Und werden die
Pfosten nach oben verlangert, erhalten wir ein vertraumtes Himmel-
bett, das viel Gemutlichkeit mit nitzlichen Details verbindet.
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G Die grolRe Welt der Betten

BETTBREITEN & LATTENROSTABSENKUNG

Rund ums Bett gibt es viele Begriffe und Entscheidungskriterien, die uns vor die Qual der Wahl stellen.
Die wichtigsten Fakten mochten wir im Folgenden vorstellen.

Die Bettbreite Die Lattenrost-Absenkung .

Grob lassen sich Betten in Einzel- und Doppelbetten unterteilen. Damit ist gemeint, wie tief die Leiste angebracht ist, auf die der Lat-

Hierbei werden Betten von 90 bis 120 cm zu den Einzelbetten gezahlt, tenrost aufgelegt wird. Bei vielen Gestellen kann die Absenkung auch

wahrend alle Betten ab 140 cm als Ehe- oder Doppelbetten bezeichnet variabel gewahlt werden, die Leiste lasst sich in diesem Fall versetzen.

werden. Wichtig ist, dass sich die Kombination aus Lattenrost und Matratze gut .
im Bettkasten versenken lasst, und die Matratze anschliel3end noch

Doppelbetten kdnnen meist mit einem oder zwei Lattenrosten be- ausreichend Halt hat.

stuckt werden. Achten Sie jedoch beim Kauf unbedingt darauf, dass

das Bett auch entsprechend konzipiert ist! Es muss ein Mittelbalken Da nun das richtige Bettgestell gefunden ist, kdnnen wir uns an

vorhanden sein, auf dem die Lattenroste aufgelegt werden kénnen. die Gbrigen Utensilien machen - wie sieht es also mit Matratze

und Lattenrost aus?
Ob nun eine einzige durchgehende Matratze und ein Lattenrost
verwendet wird, oder zwei getrennte, entscheidet der personliche
Geschmack und der gewtinschte Liegekomfort. Bei geteilten Bettsyste-
men kann jeder Bettpartner alles genau auf seine Bedurfnisse abstim-
men - die Einstellung des Lattenrostes, die Matratzenart und -harte,
und vieles mehr.

N Zum Inhaltsverzeichnis 13



DIE RICHTIGE MATRATZE FINDEN

Wer eine Matratze kaufen will, findet sich haufig in riesigen,
lagerartigen Geschaften oder Kaufhaus-Abteilungen wieder,
mit einer unuberschaubaren Fulle an Varianten zu hochst
unterschiedlichen Preisen. Wir konnen an dieser Stelle
naturlich keinen Fachverkaufer ersetzen, aber zumindest
einen Einblick in die wichtigsten Begriffe und Fakten geben.

Federn, Schaum, Latex - die Matratzenarten

Die erste Frage wird wohl lauten - was fur Matratzenarten gibt es,
und welche von ihnen passt am Besten zu mir? Um der Antwort
naher zu kommen, mochten wir an dieser Stelle die gangigsten
Matratzenarten mit ihren Vor- und Nachteilen vorstellen.

N Zum Inhaltsverzeichnis
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o Die richtige Matratze

WELCHE MATRATZE IST DIE RICHTIGE?

Die Kaltschaum-Matratze Die Federkernmatratze
Vorteile Nachteile Vorteile Nachteile
* Liegemulden bilden sich e Nichts fur starke Schwitzer * Robust * Hohes Gewicht
schnell zurtck * Am Anfang unangenehmer e Gute Durchltftung und e Anreicherung mit
e Gerauschfrei Geruch moglich Feuchtigkeitstransport Allergenen
¢ Hohe Punktelastizitat e Lattenrost zur BelUftung e GUNstig e Gerauschentwicklung
e Gute Warmeisolierung notwendig e Einfache Lattenroste

Allergikerfreundlich genugen

Geringes Gewicht

Viscoelastische-Matratze Latexmatratzen
Vorteile Nachteile Vorteile Nachteile
* Druckentlastung bei * Nichts fur starke Schwitzer ¢ Allergikerfreundlich * Hohes Gewicht
Durchblutungsstorungen e Hoher Anschaffungspreis o Gerauschfrei e Teuer in der Anschaffung
e Gute Warmeisolierung e Nichts fur unruhige Schlafer e Hohe Lebensdauer e Ungeeignet fur
e Allergikerfreundlich e Bendtigt Lattenrost e FUr bewegungsfreudige * Latexallergiker
* Hohe Anschmiegsamkeit Schlafer, da sehr elastisch e Bendtigt Lattenrost
* Gerduschfrei
. M Zum Inhaltsverzeichnis 15



o Die richtige Matratze

WARENKUNDE: HARTEGRAD, LIEGEZONEN, HOHE ©

Diese Fachbegriffe werden Ihnen beim Matratzenkauf sicherlich begegnen. Doch was genau bedeuten sie? Das mdchten wir im Folgenden erklaren. .

@ Der Hartegrad % Die Liegezonen

Wie das Wort vermuten lasst, zeigt der Diese Zonen sollen das Einsinken bestimm-

Hartegrad an ob die Matratze weich oder ter Korperteile fordern, wahrend andere

hart ist. Er wird angezeigt Uber die Bezeich- Korperbereiche gestutzt werden.

nungen H1 = weich bis H4 = fest. Leider sind

diese Werte in keinster Weise genormt. Sie Sehr geldufig ist ein stitzender Effekt im

konnen vielmehr nur einen groben Uberblick Lendenwirbelbereich und ein starkes

bieten. Einsinken im Huftbereich. Im Angebot sind
Matratzen mit 3, 5, oder 7 Liegezonen.

Am wichtigsten ist das subjektive Liegegefuhl Meistens sind diese Zonen symmetrisch

und lhre Statur. Eine leichte Person kann auf angeordnet, so dass es kein Kopf- oder

einer sehr weichen Matratze liegen, wah- Ful3teil gibt.

rend schwere Personen hdrtere Unterlagen
bendtigen. Ein Probeliegen ist dringend zu
empfehlen, denn schliel3lich wird Ihnen die
Matratze einige Jahre erhalten bleiben. Hier-
bei sollten Sie sich optimal gestutzt fuhlen,
wahrend breitere Kdrperbereiche bequem
einsinken sollten. Dies betrifft vor allem HUf-
te und Schultern.

N Zum Inhaltsverzeichnis

Ti Die Hohe . .

Auch die Hohe der Matratze ist entschei-
dend fUr den Liegekomfort.

Je flacher die Matratze, desto eher werden
Sie den Lattenrost zu splren bekommen.
Gute Matratzen haben eine Kernhthe von
mindestens 14 cm und eine Gesamthohe
ab 16 cm.
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Die richtige Matratze

Auch eine Matratze braucht Pflege

Mit der richtigen Pflege kdnnen Sie die Lebensdauer Ihrer Matratze
erheblich verlangern. Gerade Latex- und Schaummatratzen bendtigen
erhohte Aufmerksamkeit: Sie sollten immer gut geltftet werden.

Zu diesem Zweck sollten Sie direkt nach dem Aufstehen die Bett-
wasche zurick legen, so dass die Matratze weitestgehend frei liegt
und gut trocknen kann. Wegen der Beluftung bendtigen Latex- und
Schaummatratzen auch unbedingt einen Lattenrost als Unterlage.
Liegen sie direkt auf dem Boden oder auf einem Brett, konnte dies

zu Schimmelbildung fuhren.

Alle Matratzentypen sollten regelmaRig gewendet werden, dies sollte
alle ein bis zwei Monate in Angriff genommen werden. Die Matratze
wird auf diese Weise gleichmallig belastet und kann von allen Seiten
trocknen.

Auch der Matratzenbezug sollte regelmaliig gewaschen werden.
Wenn Sie keine Allergie haben, reicht zwei bis dreimal im Jahr.
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Der Abschied - wann muss eine Matratze ersetzt werden?

Egal wie teuer und hochwertig eine Matratze ist, irgendwann hat

jede ihre maximale Lebensdauer erreicht. Unsichtbar fur das Auge
sammeln sich im Laufe der Jahre Milben, Hautschuppen und andere
Kleinststoffe in der Matratze an und lassen sie zunehmend unhygieni-
scher werden. Zusatzlich leidet irgendwann der Liegekomfort.

Auch bei bester Qualitat entstehen nach einigen Jahren Liegekuhlen,
also Mulden, die sich nicht wieder zurtckbilden. Meistens werden
Matratzen nach funf bis acht Jahren ausgetauscht, bei guter Qualitat
und Pflege kdnnen sie auch zehn Jahre halten.

Bei grol3flachigem Schimmelbefall ist die Matratze sofort
auszutauschen - egal wie alt oder jung sie ist.




¥erzeichnis

LATTENROST & MATRATZE
- DIE UNZERTRENNLICHEN

Hierzulande werden Matratzen fast ausschlieBlich in Verbindung mit
einem Lattenrost benutzt. Doch wozu braucht man ihn Gberhaupt?
Der wichtigste Grund ist sicherlich der erhdhte Schlafkomfort.

Genau wie eine Matratze passt sich auch der Lattenrost den Korper-
konturen an und sorgt auf diese Weise fur ein angenehmes Liegege-
fuhl. Dazu unterstutzt er die Luftung der Matratze, so dass sie schnel-
ler trocknen kann.
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Q Der Lattenrost

WELCHE ARTEN VON LATTENROSTEN GIBT ES? @

Im Gegensatz zu den Matratzen ist der Variantenreichtum bei den Lattenrosten Uberschaubarer: .
Es gibt im Grollen und Ganzen zwei Systeme, die wirklich von Bedeutung sind. Haufiges Kaufkriterium ist hier vor allem der Preis.

Der Federholzrahmen:

Diesen Typ meinen wir zumeist, wenn wir von einem ,Lattenrost”
sprechen. Es handelt sich hierbei um einen festen Rahmen, in den
federnde Holzleisten eingesteckt sind. Je nach Qualitat und Bauart
konnen die Leisten direkt in den Rahmen gesteckt sein oder sind in
flexiblen Taschen versenkt. Mehr Komfort bieten verstellbare Feder-
holzrahmen. Zusatzlich kénnen bei vielen Modellen Kopf- und Fuftell
hochgestellt werden, entweder mechanisch, oder elektrisch.

Der Tellerrahmen:

Auch Tellerlattenrost genannt, sind diese Typen eine relativ neue
Entwicklung auf dem Markt. Anstatt Holzleisten verfiigen diese
Modelle Uber dichte Reihen aus quadratischen Kunststofftellern,
die auf flexiblen Drehelementen gelagert sind. Sie passen sich den
Korperkonturen mehrdimensional an und sorgen so fur optimalen
Liegekomfort. Nachteil ist jedoch die Empfindlichkeit des Systems,
und die hohen Anschaffungskosten. Sparen sollten Sie hier nicht,
denn durch die vielen beweglichen Teile kann es bei billigen
Modellen schnell zu lastiger Gerduschbildung kommen.

Welcher Lattenrost fur welche Matratze?

Wann muss der Lattenrost ausgetauscht werden? .

Lattenroste sind wesentlich robuster als Matratzen - sie mussen also

nicht mit jedem Matratzenkauf ausgetauscht werden. Mitunter kénnen

sie sogar zwei Matratzen ,Uberleben”. Wirklich kaputt ist der Lattenrost

erst, wenn die Leisten nicht mehr nach oben gebogen sind, sondern .
waagerecht stehen oder sogar durchhangen. Dasselbe gilt, wenn der

Rost unertraglich quietscht und sich das Gerausch nicht abstellen

lasst, oder wenn Teile gebrochen oder auf andere Weise beschadigt

sind.

Worauf sollte beim Kauf geachtet werden?

Beim Kauf gibt es einige Dinge zu beachten. Zunachst bestimmt

vor allem das Holz der Federholzleisten die Qualitdt und
Lebensdauer der Konstruktion: Buchenholz ist am hochwertigsten,
aber auch am teuersten. Daneben wird noch Birke oder Kiefer
verwendet. Ein guter Lattenrost sollte zudem mindestens 24 Leisten
haben, damit die Kérperkontur des Schlafers gut nachgebildet wird.

Die wenigsten Anspruche an die Unterlage stellt die Federkernmatratze. Aufgrund ihrer stabilen Bauweise kann sie meistens mit glnstigen
Rollrosten oder selbstgebauten Modellen verwendet werden. Hohere Ansprlche stellen dagegen Schaum- und Latexmatratzen. Sie sind flexibler
und brauchen eine gewisse Unterfederung. Wichtig ist der Leistenabstand des Lattenrosts: Er sollte zwischen vier und funf Zentimetern betragen.
So kann sich die Matratze nicht zwischen die Leisten dricken und beschadigt werden, wird gleichzeitig jedoch noch gut beluftet.

N Zum Inhaltsverzeichnis
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IM SUSSEN LAND DER
TRAUME - KINDER & SCHLAF

Viele von uns winschen ihn sich zurtck und Eltern raubt er nicht
selten die Nachtruhe: Der selige Schlaf der Kindheit. Die meisten ver-
binden damit den Schlummer in jeder erdenklichen Lebenslage - auf
Mamas Arm, im rumpelnden Auto und inmitten der lautesten Famili-
enfeier. Die Kleinen schlafen wie der sprichwortliche Stein und nichts
scheint sie aus ihren Traumen reil3en zu kénnen.

Was hat es also mit dem kindlichen Schlaf auf sich?
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9 Der Kinderschlaf

KINDER SCHLAFEN ANDERS

Viele Eltern beflrchten Schlafstérungen bei ihren Kindern. Doch vielen dieser vermeintlichen Probleme liegt das Missverstandnis zugrunde,
dass Kinder schon nach wenigen Monaten bereits wie Erwachsene schlafen konnen. Doch Kinder sind keine kleinen Erwachsenen,
und ihr Schiaf ist anders. Erst mit der Zeit stellen sie sich auf einen Rhythmus um, der dem eines Erwachsenen gleicht.

Der Schlaf im ersten Lebensjahr

Wie in vielen Dingen macht ein Neugeborenes auch in Sachen Schlaf
eine rasante Entwicklung durch. Im Laufe eines Jahres wird aus der
noch unreifen, sehr fragmentierten Nachtruhe ein Schlafmuster, das
dem eines Erwachsenen schon sehr ahnelt.

Gerade auf der Welt, brauchen Neugeborene noch sehr viel Schlaf:
16-20 Stunden sind es taglich. Dieser Schlaf findet jedoch nicht am
Stuck statt, sondern ist in sechs bis acht Portionen Uber den Tag
verteilt. Das bedeutet im Umkehrschluss, dass ein Saugling nicht mehr
als zwei bis drei Stunden am Stuck schlaft - egal ob Tag oder Nacht.

Im Lauf der Wochen andert sich dies jedoch. Das Baby kann immer
langere Zeiten am Stlick schlafen, und die Gesamtschlafdauer verkirzt
sich. Dazu verlegt es allmahlich seine Hauptschlafenszeit in die Nacht
und die Nickerchen am Tage werden kurzer.

Ab neun Monaten sind es meist nur noch 13 bis 14 Stunden die Baby
pro Tag schlafen muss. Auch seine Schlafphasen sind dann fast wie bei
den Grol3en, wenn auch das Hauptgewicht noch auf dem REM-Schlaf
liegt. Babys und Kleinkinder traumen also mehr.
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9 Der Kinderschlaf

Die Jahre danach: Ein turbulente Zeit fir den Schlaf Beachten Sie unbedingt, dass dies nur grobe Richtwerte sind!

Nach dem ersten Geburtstag verandert sich der Schlaf des Kindes
immer noch rasant. Es bendtigt daher seine Eltern, um zu einem guten
Schlafrhythmus zu finden, denn es wirken sehr viele Einflisse auf die

kindliche Nachtruhe ein.

So verringert sich der Schlafbedarf des Kindes kontinuierlich. Das be-
deutet im Umkehrschluss, dass die Schlafenszeiten immer wieder neu
angepasst werden mussen. Kita, Kindergarten oder Schule verlangen
bestimmte Weckzeiten am Morgen, denen ein entsprechendes Zubett-

gehen gegenUbergestellt werden muss.

Wie viel Schlaf braucht ein Kind?

Vor allem Babys haben noch ein sehr hohes Schlafbedurfnis, das mit
zunehmendem Alter abnimmt. Wie viel Schlaf Ihr Kind braucht, konnen

Sie aus dieser Tabelle entnehmen:

Alter

0-3 Monate

3-5 Monate

6-9 Monate

9-24 Monate
2-4 Jahre
4-6 Jahre
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Schlafbedarf
insgesamt

16-20 Stunden

15-18 Stunden
14-15 Stunden
14 Stunden
13 Stunden
11 Stunden

Auf den ganzen -

Kinder konnen sich in ihrer Entwicklung gravierend voneinander
unterscheiden, und sind zudem auch noch individuell verschieden.
Genau wie beim Erwachsenen gibt es Lang- und Kurzschlafer. Falls Sie
Bedenken haben, dass Ihr Kind zu viel oder zu wenig schlaft, sollten Sie
sich unbedingt an den Kinderarzt wenden.

Damit lhr Kind optimal schlafen kann, benétigt es naturlich eine
gute Ausstattung. Wie diese aussehen kann, darauf méchten wir
nun kurz eingehen.

Davon
tagsuber

Tag verteilt s
7-8 Stunden
3-4 Stunden
3-4 Stunden
2 Stunden
0-2 Stunden
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o Der Kinderschlaf

BETT & MATRATZE - SCHLAFUTENSILIEN FUR DIE KLEINEN

Babys und Kleinkinder stellen genauso hohe Anspriche an ihr Bett wie Sie selbst. Sie verbringen schliel3lich in den ersten Lebensmonaten ein
GroBteil ihrer Zeit darin, das auch noch unbeaufsichtigt, weil Mama und Papa selber schlafen. Von daher liegt es an den Eltern, fiir ein bequemes
und vor allem sicheres Bett fur ihre Kleinen zu sorgen.

Fir die ganz Kleinen - Babybetten Die richtige Matratze fur das Babybett

Gerade bei Babybetten gibt es einiges zu beachten. So muss es Besondere Aufmerksamkeit erfordert auch die Matratze fur |
gewissen Sicherheitsanforderungen entsprechen. Achte auf ein GS- das Babybett. Sie sollte unbedingt genau in das Bett passen.

und TUV-Siegel. Der Hinweis auf Einhaltung der DIN-Norm kann auch Dazu sollte sie gut bellftet sein, um eine Uberhitzung Ihres \';
sinnvoll sein. Insgesamt sollte das Bett stabil und robust sein - ein Kindes zu vermeiden und zu verhindern, dass es zu viel seiner ' (
Rutteltest kann schnell Klarheit bringen. Wichtig ist, dass die Gittersta- eigenen Atemluft einatmet. Naturlich sollten Sie unbedingt i
be einen Abstand zwischen 4,5 bis 6,5 cm aufweisen. So kann lhr Baby darauf achten, dass die Matratze schadstofffrei ist.

nicht den Kopf hindurch stecken, andererseits auch nicht mit Armchen

oder Beinchen in engen Ritzen hangen bleiben. Alle Riegel und Ver- Die Matratze sollte eher zu hart als zu weich sein und dartber

schlusse sollten entweder unerreichbar, oder fur das Baby nicht zu hinaus Uber einen festen Trittrand verfugen, der bei Belastung

offnen sein. wenig nachgibt. So wird die Gefahr minimiert, dass sich Ihr

Baby zwischen Matratze und Bettgestell einklemmit.
Ll Jl IL -.

i
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ADIEU GITTER! DAS ERSTE BETT WIE DIE GROSSEN

Mit 1 oder 2 Jahren sind die meisten Kinder dem Babybett entwach-
sen. Zum einen werden sie schlicht zu grofl3 und das Bett zu eng, zum
anderen steigt die Wahrscheinlichkeit, dass Ihr Kind Uber Klettertouren
aus dem Bett gelangen kann.

Der wichtigste Punkt ist die Grol3e des neuen Bettes. Als Faustregel
sollte das Bett mindestens 20 cm langer sein als die Korpergrof3e Ihres
Kindes. Sie kdnnen also ein Gestell kaufen, das der Grof3e Ihres Kindes
angepasst ist. Alternativ gibt es verstellbare Betten, die mit dem Kind
wachsen kdnnen. Ihre Lange Iasst sich Uber eine Mechanik anpassen,
so dass sie immer die richtige Grol3e haben.
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Die Umstellung auf das erste richtige Bett kann erleichtert werden,
indem Sie in der ersten Zeit ein Gitter am Rahmen anbringen. Dieses
ist fur viele Modelle als Zubehor zu kaufen. Ihr Kind hat so das sichere
Gefuhl, nicht aus dem Bett zu fallen, kann aber ohne Probleme alleine
aussteigen.

Wie Kinder schlafen, wissen wir nun. Aber wie sieht es spater aus -
und damit meinen wir: Viel spater! Wir meinen den Schlaf im Alter.
Genau wie bei Babys und Kindern gibt es auch hier einige Besonder-
heiten, die wir im Folgenden naher beleuchten méchten.




NICHT SCHLECHTER, SONDERN ANDERS
- SCHLAF IM ALTER

Genau wie die Kindheit, ist auch das Alter eine Zeit korperlicher Ver-
anderungen. Dies betrifft insbesondere den Schlaf. Dies ist jedoch ein
Wandel, der sich durch das gesamte Leben zieht. Mit jedem Lebens-
jahr nimmt der Anteil an Tiefschlaf ab, und der Leichtschlaf der Phase
2 zu. Unser Schlaf wird also immer flacher und leichter, wir werden
schneller von kleinen Stérungen geweckt. Der Anteil an REM-Schlaf
bleibt dagegen immer ungefahr gleich.

Ebenfalls gleich bleibt die Schlafdauer: Sie betragt auch im Alter immer -
noch sechs bis neun Stunden pro Tag, je nach Veranlagung. Allerdings
verschieben sich sehr oft die Schlafenszeiten, so dass Senioren frih
mude werden und dementsprechend frih wieder wach sind. Auch das
ist vollig normal, denn der circadiane Rhythmus, der unseren Korper
in einem 24-Stunden-Takt halt, gerat mit dem Alter aus dem Gleichge-
wicht.
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@ Schlaf im Alter

ERHOLSAMER SCHLAF MIT EINFACHEN MITTELN

Mit diesem Wissen kdnnen wir viele Sichtweisen Uber den Schlaf im Alter hinterfragen und neu denken. Da der Schlaf im Alter nicht unbedingt .
schlechter, sondern vor allem anders ist, kdnnen Ihnen schon kleine Veranderungen eine ganze Menge Lebensqualitat zurtckgeben.

Qualitat vor Quantitat
- die Bettliegezeit:

Eine erste MalBnahme kann sein, die im

Bett verbrachte Zeit auf die entsprechende
Schlafenszeit anzupassen. Sprich:Gehen Sie
erst ins Bett, wenn genug Schlafdruck da ist
und stehen Sie am Morgen auf, wenn Sie
wach werden - sei es auch schon um vier
Uhr. Kérper und Geist kdnnen sich so wieder
darauf einstimmen, dass das Bett zum Schla-
fen da ist.

®
& Den Tag aktiv gestalten:

Ein langweiliger, unausgefullter Tag fuhrt
schnell zu vermehrter Mudigkeit und
gestorter Nachtruhe mit vielen Wachphasen.
Es gilt die Regel: Von zu viel Schlaf wird man
erst recht mude! Daher ist es bei Schlafsto-
rungen hilfreich den Tag aktiv zu gestalten
und mit vielen Tatigkeiten auszufullen.

N Zum Inhaltsverzeichnis

C’ RegelméRigkeit ist das A & O:

Regelmal3igkeit hilft, den circadianen Rhyth-
mus wieder neu zu takten. Dabei kommt es
nicht nur auf das Schlafen an, sondern auf
alle taglichen Aktivitaten:

Mahlzeiten, Ruhephasen und Spaziergange
sollten nach Moglichkeit immer zur selben
Uhrzeit statt finden. Das unterstutzt Ihre
innere Uhr und hilft Inrem Korper im Takt
zu bleiben.

L— Die Sache mit der Blase:

Nachtlicher Harndrang wird von alteren
Menschen sehr haufig als Grund fur Schlaf- .
storungen genannt. Verstandlich, denn wer
aufstehen und auf die Toilette gehen muss,
dessen Schlaf ist erst einmal unterbrochen.
Aufmerksamkeit ist geboten, wenn Sie

mehr als zwei Mal pro Nacht auf die Toilette
mussen, oder das Problem sehr plétzlich
auftaucht. In diesem Fall ist ein Gang zum
Hausarzt unbedingt erforderlich, denn hinter
dem nachtlichen Harndrang kénnte sich

eine tieferliegende Krankheit verbergen. Bei
erfolgreicher Behandlung bessert sich auch
der Schlaf meist merklich.

Daruber hinaus kann es helfen, die Flussig-
keitszufuhr ab dem Abend einzuschranken.
Naturlich ist es wichtig pro Tag mindestens
1,5 Liter zu trinken.
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@ Schlaf im Alter

BESSER SCHLAFEN DURCH
MEHR KOMFORT - DAS BETT

— ——— ——— B
Gerade Senioren konnen von einem gut angepassten Bettsystem
ungemein profitieren. Da ware zum einen die Hohe des Betts.

In den letzten Jahren kamen verstarkt Modelle in der so genannten
Komforthohe auf den Markt. Hierbei handelt es sich um Gestelle,

die hoéher sind als Ublich. Die Komforthohe liegt hier meist zwischen

42 bis 60 cm, plus Matratze. Bei einem derart hohen Bett fallt das y
Ein- und Aussteigen, sowie das Ankleiden gleich viel leichter.

Auch der Matratze sollte erhdhte Aufmerksamkeit geschenkt werden.

Oft brauchen Senioren eine weichere Matratze als in friheren Jahren.

Ihre Haut und ihr Korper sind sensibler geworden, so dass eine neue,

weiche Matratze als Wohltat empfunden wird. Aul3erdem sollte darauf
geachtet werden, dass die Matratze einen festen Rand aufweist - das

erleichtert das Aufstehen ungemein.
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GENUG VOM SCHLAF GESPROCHEN,
ZEIT AUFZUWACHEN

Auf den letzten Seiten haben wir einiges Uber den Schlaf und seine
Geheimnisse erfahren. Alles konnten wir nicht entdecken, dafur ist das
Thema zu umfangreich. Doch wir hoffen, dass wir alles mitgenommen
haben, was Ihnen interessant erscheint - vom Wesen des Schlafs, tber
seine korperlichen Aspekte, seine moglichen Stérungen und die Be-
deutung eines guten Schlaflagers, bis zum Schlummer in besonderen
Lebensphasen.

Wir hoffen, dass etwas dabei war, was lhnen den Weg zu einem gesun-
den Schlaf erleichtert. Vielleicht sehen Sie es nun ein bisschen gelasse-
ner, wenn Sie nachts aufwachen? Oder vielleicht mochten Sie ein paar
unserer Schlafhygiene-Tipps ausprobieren, um lhre Schlafqualitat zu
verbessern? Vielleicht konnten wir lhnen auch den letzten Ruck geben,
um sich eine neue Matratze zu kaufen, weil die alte wirklich schon sehr
durchgelegen ist. Was immer es ist - wir freuen uns, dass wir lhnen
helfen konnten!
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