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Bett Geflüster
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Wer heute in einem guten Hotel
übernachtet, muss dafür meist einen
dreistelligen Betrag zahlen. Die
Nacht im eigenen Bett ist selbstver-
ständlich sehr viel preiswerter, doch
allzu sparsam sollte es dort nicht zu-
gehen. Fragwürdige Billig- und Son-
derangebote eignen sich vielleicht
für ein wenig genutztes Gästebett,
nicht aber für den täglichen Ge-
brauch über viele Jahre.

Dabei ist ein gutes Bett umgerech-
net auf die Nutzungszeit alles andere
als teuer. Beispiel: Bei einer Ge-
brauchsdauer von zehn Jahren kostet
eine gute Matratze zum Preis von ca.
600 Euro umgerechnet nur etwa 15
Cent pro Nacht. Selbst die Ausgabe
für ein hochwertiges Bettsystem re-
lativiert sich bei dieser Betrach-
tungsweise schnell. Schließlich ver-
bringt man während einer angenom-
menen zehnjährigen Nutzungszeit
insgesamt rund 25.000 Stunden in
seinem Bett.

Damit ist klar: An der Qualität
von Matratze plus passender Unter-
federung dürfen keine Abstriche
gemacht werden. Andernfalls dro-
hen zumindest langfristig Rücken-
schmerzen. „Für eine wirkungsvolle
nächtliche Entlastung und Regene-
ration derWirbelsäule und der Band-
scheiben muss das Bett die physiolo-
gische Form der Wirbelsäule indivi-
duell unterstützen“, weiß Dr. Florian
Heidinger, Leiter des Ergonomie
Instituts München. In Rückenlage ist
dies ein Doppel-S, in der Seitenlage
dagegen eine gerade Linie.

Eine gute Matratze passt sich dem
Körper auch bei wechselnden Schlaf-

positionen an und stützt ihn gleich-
zeitig ab. Schwerere Körperpartien
wie Schultern und Hüfte müssen
tiefer einsinken können. Speziell
für Seitenschläfer gibt es Matrat-
zen mit einer automatischen Schul-
terabsenkung zur physiologisch
sinnvollen Lagerung der Halswir-
belsäule.

Der richtige Ansprechpartner für
gesundes Liegen ist zuallererst das
kompetente Bettenfachgeschäft.
Hier beraten Spezialisten, die tag-
täglich mit den Rückenproblemen
ihrer Kunden konfrontiert werden
und so über ein umfassendes Wis-
sen verfügen. Ob aus Latex, Ta-
schenfederkernen, hochwertigem
Schaumstoff oder auch Polsterbet-
ten – Schritt für Schritt wird für
jeden das richtige Bett ermittelt.

Und das hört nicht bei der Ma-
tratze auf. So wie jeder Mensch die
passenden Schuhe benötigt, um
laufen zu können, so braucht auch
jede Matratze einen abgestimmten
Unterbau. Denn nur so kann sie
ihren Liegekomfort voll entfalten
und ausreichend belüftet werden.
Keinesfalls sollten Matratzen di-
rekt auf den Boden gelegt werden.

Stattdessen gilt: Bei jedem Ma-
tratzenkauf sollte auch die Eig-
nung des bislang genutzten Latten-
rostes geprüft werden. Denn es
kommt immer wieder vor, dass
neue Matratzen durch alte oder un-
brauchbare Lattenroste beschädigt
werden. Der Kunde hat u. U. dann
den (doppelten) Schaden, da seine
Gewährleistungsansprüche verfal-
len. akz

Gute Nacht für 15 Cent
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Die Deutschen werden immer
länger. Eine aktuelle Reihenmes-
sung hat ergeben, dass die deut-
schen Männer heute im Schnitt 1,79
m und die deutschen Frauen im-
merhin 1,66 m groß sind. Vor allem
jüngere Männer werden oft deutlich
größer als 1,80 m und auch eine
ganze Reihe von Frauen übertrifft
heute diese Marke. Selbst Körper-
höhen von deutlich über
1,90 m sind vor allem bei
Männern längst keine Sel-
tenheit mehr.

Trotz dieses Längen-
wachstums hat sich
beim Bett allerdings
wenig verändert.
Während man
Bekleidung
selbstver-
ständ-
lich
nur

in einer
passenden
Größe trägt,
sieht dies bei der
Bettausstattung oft
ganz anders aus.
Hier ist die Zeit in
vielen Haushalten
einfach stehen
geblieben.
Zwei Meter
lange Betten,
Matratzen und
Decken sind
dort noch im-
mer an der
Tagesord-
nung.
Dabei
sind sich die Experten einig, dass
dieses Maß ab einer Körpergröße
von 1,80 m nicht mehr ausreicht.
Das Bett muss dann „mitwachsen“.

So gibt es speziell für größere
Menschen Decken in der Komfort-
größe 155 cm x 220 cm. Diese
sorgen dafür, dass gerade in der
kälteren Jahreszeit auch lange Men-
schen nicht frieren müssen oder we-

gen kalter Füße aufwachen. Der
Bettenfachhandel verfügt über eine
große Auswahl solcher Zudecken
mit den unterschiedlichsten Fül-
lungen. Und natürlich auch von
entsprechend großer Bettwäsche.

Wer sich im Winter an eine kom-
fortable Zudecke gewöhnt hat,
wird meist auch im Sommerhalb-
jahr nicht auf diesen kleinen Lu-
xus verzichten wollen. Denn auch

in der warmen Jahreszeit gilt:
Der gesamte Körper sollte in
der Klimazone liegen, die
Matratze und Zudecke bilden.
Dann ist der Schlaf wirklich

entspannend und erhol-
sam.

Genauso lästig wie
zu kurze Decken

sind selbstverständ-
lich zu kurze Ma-

tratzen. Denn auch
eine Zudecke in

Komfortgröße entfaltet
nur die halbe Wirkung,

wenn die Beine
nachts aus dem Bett

herausragen. Des-
halb gilt: Wer mehr

als 1,90 m misst,
sollte bei Matrat-

ze und Latten-
rost ebenfalls
die Komfort-

länge von
2,20 m

auswählen.
Auch für

diesen Kauf
sind gute

Bettenfach-
geschäfte
der erste

Anlaufpunkt.
Selbst Wün-

sche nach
individuellen Sondermaßen kön-
nen hier befriedigt werden. Und
auch für passende Bettgestelle ist
man dort meist an der richtigen
Adresse.

Praktische Hilfe: Für die Suche
des nächstgelegenen Bettenfach-
geschäftes kann man z. B. die In-
ternet-Plattform www.bettinfo.de
nutzen. akz

Big Size im Bett
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Ein ausreichender Nachtschlaf ist
eine entscheidende Voraussetzung
für das Wohlbefinden und die Leis-
tungsfähigkeit am Tage. Umgekehrt
zieht Schlafmangel vielerlei Proble-
me nach sich. „Zu wenig Schlaf
macht dick, dumm und krank“, fasst
Prof. Dr. Dr. Jürgen Zulley, Leiter des
Schlafmedizinischen Zentrums am
Universitätsklinikum Regensburg
seine Erkenntnisse in drastischen
Worten zusammen.

Doch das ist längst nicht alles.
Selbst das eigene Aussehen wird
durch die Qualität des Nachtschlafs
beeinflusst. Wer regelmäßig zu kurz
oder schlecht schläft, dem sieht man
dies schnell an. Falten und graue
Haut sind dann die Regel. Rund
fünf Jahre älter sieht aus, wer regel-
mäßig zu kurz schläft, behaupten
Dermatologen. Umgekehrt lässt ein
gesunder Schlaf den Teint gesünder
und die Haut straffer aussehen.

Die entscheidende Frage lautet
damit: Wie viel Schlaf braucht man,
um leistungsfähig und attraktiv zu
bleiben? Die Antwort kann nur in-
dividuell gegeben werden. Denn je-
der Mensch benötigt unterschied-
lich viel Schlaf. Im Durchschnitt
liegt der Schlafbedarf bei etwa sie-
ben bis acht Stunden. Aber es gibt
auch Langschläfer, die bis zu zehn
Stunden pro Nacht brauchen und
Kurzschläfer, die mit fünf bis sechs
Stunden auskommen. Entscheidend
ist, dass man sich tagsüber fit fühlt.

Die Qualität des Schlafes hat aber
nicht nur Folgen für den Schläfer
selbst. Zu wenig oder zu schlechter
Schlaf verursacht nämlich auch ho-
he volkswirtschaftliche Kosten. Die
Deutsche Gesellschaft für Schlaf-

forschung und Schlafmedizin
(DGSM) geht davon aus, dass ca.
sieben Millionen Deutsche unter
Schlafstörungen leiden. Bei einem
angenommenen Schaden von 2.900
Euro pro Person lägen die volks-
wirtschaftlichen Kosten der Schlaf-
störungen bei rund 20 Milliarden
Euro jährlich.

Damit ist klar: Wer schlecht
schläft bzw. unter Schlafstörungen
leidet, sollte dies nicht auf die leich-
te Schulter nehmen. Die Ursachen
für schlechten Schlaf sind dabei
höchst unterschiedlich: Sie reichen
von privat oder beruflich bedingtem
Stress über das Vorliegen einer
ernsthaften psychischen oder orga-
nischen Erkrankung bis zu einem
ungeeigneten Bett.

Dabei lässt sich zumindest die Pro-
blemquelle „schlechte Bettausstat-
tung“ leicht beheben. Denn hier hilft
meist ein Besuch im nächsten Bet-
tenfachgeschäft. Dort trifft man auf
speziell ausgebildete Fachleute für
guten Schlaf und richtiges Liegen.

Für Menschen mit Schlafproble-
men bieten einige Bettenhäuser so-
gar einen besonderen Service:
Durch ihre zusätzliche Qualifizie-
rung zum „Kompetenz-Zentrum
Gesunder Schlaf“ sind die Ver-
kaufsmitarbeiter dieser Bettenge-
schäfte in der Lage, betroffenen
Kunden die passenden Hilfseinrich-
tungen zu benennen. Darüber hinaus
betreiben viele Kompetenz-Zentren
eine eigene Schlafschule, die re-
gelmäßig Schlafkurse und Bera-
tungsstunden anbietet. Weitere In-
formationen im Internet unter
www.kompetenz-zentrum-gesunder-
schlaf.de. akz

Schlafmangel: ungesund und
volkswirtschaftlich teuer
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Jedes Jahr in der besinnlichen
Vorweihnachtszeit stellen sich die-
selben, für viele Menschen oft
schwierigen Fragen: Was schenke
ich meinen Liebsten? Womit kann
ich meinen Freunden eine Freude
machen?

Ein Tipp: Schauen Sie doch ein-
fach einmal bei Ihrem örtlichen
Bettenfachhandel vorbei! Die mei-
sten Artikel rund ums Bett sind aus-
gezeichnete Geschenkideen. Denn
sie sind individuell und nützlich.
Und sie vereinen Wertigkeit mit Ge-
sundheits- und Wellness-Aspekten.
Die Auswahl ist groß, für jede Al-
tersgruppe und für jeden Geldbeutel
ist etwas Passendes dabei.

Zu empfehlen – nicht nur für Viel-
reisende – sind etwa praktische Rei-
sesets, bestehend aus Zudecke und
Kissen, die in jedem Koffer(raum)
Platz finden. Durch kompakt zu-
sammengerollte Matratzenauflagen
lässt sich der – in vielen Hotels und
Ferienunterkünften oft recht dürfti-
ge – Liegekomfort für den Be-
schenkten auf Reisen erheblich ver-
bessern. akz
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Nächtliche
Geschenkideen


