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Kein farbverbindliches Muster !

Gut und gesund schlafen

Heif3e Nacht —

Als Folge der Klimaerwidrmung
werden die Sommer in Deutsch-
land zunehmend wirmer — und da-
mit auch die Néchte. Vor allem in
den Stidten bleiben die Nachttem-
peraturen immer Ofter iber der
20-Grad-Marke. Viele Menschen
tun sich dann schwer mit dem Ein-
schlafen und wilzen sich lange
ohne Decke oder nur mit einem
Laken auf dem Bett herum.

Aber auch das Durchschlafen
bereitet in solchen Nichten Pro-
bleme. Denn in den friihen Mor-
genstunden wird es in manchen
Schlafzimmern so kalt, dass man
ohne einen ausreichenden Wirme-
schutz vorzeitig aufwacht. Tempe-
ratur-Unterschiede von bis zu 15
Grad zwischen dem warmen Abend
und dem kalten Morgen sind im
Sommer nicht selten. Kein Wunder,
dass man sich ohne entsprechende
Vorsorge schnell eine Erkéltung
zuziehen kann.

Dabei ist Abhilfe vergleichswei-
se einfach. Denn genau wie bei der
Bekleidung gibt es auch fiir das

Block- und spaltenweise teilbar

Foto: Traumina / akz

cooles Bett

Bett eine spezielle Sommergarde-
robe. Diese so genannten Som-
merdecken sind optimal auf die
Klimasituation in der wérmeren
Jahreszeit abgestimmt. Sie haben
eine deutlich geringere Fiillmenge
und wiegen deshalb nur etwa die
Hilfte eines Winterbettes. Eine
ausgekliigelte Punkt-, Kreis- oder
Ringsteppung sorgt fiir Kiihlzo-
nen, welche Hitzestaus unter der
Decke vermeiden. Dariiber hinaus
werden oftmals speziell ausgeriis-
tete Beziige verwendet, die eine
kiihlende Wirkung auf die Haut
austiben.

Die Auswahl an Fiillmaterial ist
auch bei Sommerbetten grofl und
reicht von Federn und Daunen iiber
Edelhaare von Kamel, Lama,
Kaschmirziege oder Alpakahaare
bis zu neuartigen Mikrofasern.
Ebenfalls oft verwendet wird Wild-
seide, doch ist hier bei ,,Billigange-
boten* Vorsicht geboten. Eine gute
Beratung im Bettenfachhandel ist
deshalb besonders wichtig, um
Fehlkdufe zu vermeiden. akz

Ein gutes Bett hilft!

Schlafexperten wussten es schon
lange: Die Qualitit des Bettsystems
steht im direkten Zusammenhang
mit schlechtem Schlaf und dem
Auftreten von Riickenschmerzen.
Das hat Deutschlands grofter
Schlaftest ergeben, der u.a. von
der Aktion Gesunder Riicken e.V.
(AGR) und dem bekannten Schlaf-
forscher Prof. Dr. Jiirgen Zulley
von der Deutschen Akademie fiir
Gesundheit und Schlaf (DAGS)
wissenschaftlich begleitet wurde.
Fiir den Test wurden 250 Menschen

den, die zu Beginn der Studie noch
héufig bis regelmifBig unter Riicken-
schmerzen litten, vermerkten einen
Riickgang ihrer Beschwerden. Bei
90 Prozent der Testschlifer verbes-
serte sich durch das neue Bettsystem
die Schlafqualitit erheblich. Damit
ist jetzt wissenschaftlich belegt:
Wesentlicher Faktor fiir einen ge-
sunden Schlaf ist die Qualitidt des
Bettes. Speziell fiir Wirbelsdule und
Bandscheiben spielt die Trage- und
Stiitzfahigkeit der Schlafunterlage
eine zentrale Rolle. Nur ein flexibles

mit Riickenschmerzen
und/oder Schlafstorun-
gen ausgewdhlt.

Das Ergebnis: Rund 90
Prozent der Probanden
verzeichneten eine deut-
liche Besserung ihrer
Beschwerden, nachdem
sie auf ein neues, ihren
individuellen Bediirfnis-
sen angepasstes Bettsys-

und anpassungsfihiges
Bett ermoglicht daher
eine erholsame und
riickengerechte Nacht-
ruhe.

Das bedeutet: Beim
Kauf eines Bettes sollte
man sich ausgiebig von
einem Fachmann bera-
ten lassen. Denn nicht
jede Matratze ist fiir

tem gewechselt waren.
91 Prozent der Proban-
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jeden Schlifer gleicher-
mafen geeignet.  akz

Fruhling im Schlafzimmer

Nach einem langen Winter sehnt
sich jeder Mensch nach dem Friih-
ling. Auch das eigene Zuhause
kann dazu seinen Beitrag leisten —
im Schlafzimmer z. B. in Form von
neuer, friihlingsfrischer Bettwi-
sche.

Die neuen Bettwische-Kollektio-
nen sind dafiir hervorragend geeig-
net. Aufgrund der grolen Auswahl
ist fiir jeden Geschmack etwas da-
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bei. So reicht die Bandbreite der
Motive von romantisch-verspielten
Naturthemen iiber moderne Grafi-
ken und maritimen Ankldngen bis
zu asiatischen Ornamenten. Die
Farbskala beginnt bei kriftigem Rot
und Blau und endet bei friihlings-
haften Flieder-, Apricot-, Lavendel-
und Vanilletonen. Dazu diirfen dann
auch die farblich passenden Bett-
tiicher nicht fehlen. akz
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Fruhjahrs-Frische im Bett

Einmal pro Jahr sollte jedes Bett
einer griindlichen Reinigung unter-
zogen werden. SchlieBlich verliert
jeder Mensch pro Nacht einen
viertel bis halben Liter Schweif3
sowie zahlreiche Hautschuppen,
die Betttuch und Bettwésche nicht
auffangen konnen.

Beliebteste Reinigungszeit ist das
Friihjahr. Ein guter Zeitpunkt ist der
Wechsel vom Winter- zum Som-
merbett. Es ist ein herrliches Ge-
fiihl, sich im Friihling in eine frisch
gereinigte Zudecke zu kuscheln.
Gerne wird aber mittlerweile auch
der Sommer bzw. die Zeit der Ab-
wesenheit im Urlaub fiir die Wé-
sche der Zudecke genutzt. Man gibt
die Decke kurz vor der Abreise ab
und erhilt sie bei der Riickkehr
frisch und gewaschen zuriick.

Zwar konnen viele Decken in der
eigenen Waschmaschine gereinigt
werden, doch nutzen viele Kunden
den bequemen Wasch- und Tro-
ckenservice ihres nichsten Betten-
geschiifts. Dort besteht meist auch
die Moglichkeit, eine Edelhaar-
decke reinigen zu lassen. Zudem
bietet der Bettenhandel eine spezi-
elle Federnreinigung an, bei der
die Hiille gedffnet und die Fiillung
separat gewaschen und ggf. ersetzt
wird. Adressen von guten Betten-
fachgeschiften findet man z. B. im
Internet unter www.bettinfo.de.
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Besonders wichtig ist die regel-
mifige Reinigung des Bettes fiir
Hausstaub-Allergiker. Diese sollten
ihre Bettwiédsche moglichst oft aus-
wechseln und die Zudecke in kur-
zen Abstinden waschen. Allergo-
logen empfehlen dies mindestens
alle drei Monate bei 60 Grad.

Hausstaub-Allergiker sollten des-
halb beim Kauf besonderen Wert
auf die Waschbarkeit ihrer Bettaus-
stattung legen. Zu empfehlen sind
hier z. B. speziell Synthetikdecken,
aber auch Kissen und Zudecken mit
einer Fiillung aus Federn und Dau-
nen lassen sich in der Regel pro-
blemlos waschen. Das Pflegeetikett
gibt hier entsprechende Auskunft.

Stichwort Federbetten: Entgegen
oft anders lautender Gertichte sind
sie fiir Allergiker geeignet. Denn es
ist ein Irrglaube, dass sich Milben
besonders gern in Federbetten auf-
halten oder sich gar von Federn und
Daunen ernéhren.

Wenn stindiges Waschen und
Reinigen nicht ausreichen, um die
allergischen Reaktionen auf die
Hausstaubmilben bzw. deren Kot zu
mildern, gibt es eine weitere
Hilfe: das so genannte ,.Encasing®.
Hierbei werden Bettkomponenten
(Zudecke, Kissen, Matratze) mit
einem speziellen Bezug bezogen,
der milben- und allergendicht ist
und gewaschen werden kann. akz

Gute Nacht!

Haben Sie die letzte Nacht wieder
einmal schlecht geschlafen? Dann
ist es vielleicht ein kleiner Trost,
dass Sie zumindest kein Einzelfall
sind. Denn Millionen Deutsche
leiden unter mehr oder weniger
starken Schlafstorungen.

Die Ursachen dafiir sind vielfil-
tig: Sie reichen von privat oder be-
ruflich bedingtem Stress iiber das
Vorliegen einer ernsthaften psychi-
schen oder organischen Erkrankung
bis zu einem ungeeigneten Bett.
Was letztendlich der Grund fiir die
eigenen Schlafprobleme ist, erken-
nen viele Betroffene selbst jedoch
nicht. Und da sie oftmals auch
keinen Arzt oder Schlafexperten
kontaktieren, bleiben die Stérungen
oft unbehandelt.

Dabei ldsst sich zumindest die
Problemquelle ,,schlechte Bettaus-
stattung* leicht beheben. Denn hier
hilft meist ein Besuch im néchsten
Bettenfachgeschift. Dort trifft man
auf speziell ausgebildete Fachleute
fiir guten Schlaf und richtiges Lie-
gen, die auf diesem Gebiet oft liber
sehr viel Spezialwissen verfiigen.
Fiir Menschen mit Schlafproble-
men bieten einige Bettenhiuser
sogar einen besonderen Service.
Durch ihre zusitzliche Qualifizie-
rung zum ,,Kompetenz-Zentrum
Gesunder Schlaf* sind die Ver-
kaufsmitarbeiter dieser Bettenge-
schifte in der Lage, betroffenen
Kunden die passenden Hilfseinrich-
tungen zu benennen. Dariiber hin-
aus betreiben die Kompetenz-Zen-
tren eine eigene Schlafschule, die
regelmifig Schlafkurse und Bera-
tungsstunden anbietet. Weitere In-
formationen finden Sie dazu im
Internet unter www.kompetenz-
zentrum-gesunder-schlaf.de.  akz
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