Die Kompetenz-Zentren-Gesunder-Schlaf

Sie haben bereits alles ausprobiert: vom Kauf der vermeintlich rich-
tigen Matratze tber zahlreiche Einschlaftipps aus der Zeitung bis hin
zu Schlaftabletten. Doch nichts davon hat Ihnen wirklich geholfen;
Sie schlafen immer noch schlecht, fiihlen sich morgens wie ,geré-
dert* oder sind am Tag mude und unausgeglichen?

Besuchen Sie ein besonders qualifiziertes Bettengeschéft und gehen
Sie in das Kompetenz-Zentrum-Gesunder-Schlaf in Ihrer Nahe. Hier
finden Betroffene und Interessierte umfassende und qualifizierte Be-
ratung, Tipps und auch praktische Hilfen rund um das Thema Schlaf.
Uber die Kernkompetenz ergonomischer Betten hinaus kann Sie der
Schlafberater im Kompetenz-Zentrum-Gesunder-Schlaf bei Unklar-
heiten mit Hilfe eines regionalen und landesweiten Netzwerkes an
medizinische Ansprechpartner und Facheinrichtungen in der Region
vermitteln.

Die integrierte Schlafschule bietet Aufklarung rund um das Thema
Schlafen und Liegen an. AuBerdem werden Seminare und Ubungs-
abende angeboten, in denen Sie Ihre persénliche Balance zwischen
Aktivitdt und Ruhe finden und erholsamen Schlaf aktiv trainieren
kénnen.

Wir bieten Ihnen:

+  Betten fiir ergonomisches Liegen.

+  Bettwaren flir ein angenehmes Nachtklima.

+  Schlafplatzuntersuchungen fiir ein stérungsfreies Bettumfeld.
«  Schlafkurse und Hilfen flir erholsames Schlafen.

+  Schlafberatung fir individuelle Lésungen bei Schlafstdrungen.
+  Aufklérung & Infoabende rund um das Thema Bett & Schiaf.

Die Idee

der Kompetenz-Zentren-Gesunder-Schlaf geht auf eine Initiative
des VDB (Verband der Bettenfachgeschafte e.V.) zuriick. In einem
Qualifizierungsprozess haben sich bereits zahlreiche Bettenfachge-
schafte in Kooperation mit regionalen Partnern zu Kompetenz-Zen-
tren-Gesunder-Schlaf gewandelt. Damit schlieRt der Bettenfachhan-
del eine Liicke im Beratungsangebot rund um den gesunden Schlaf.
Dies ersetzt jedoch nie die Uberpriifung oder Abstimmung mit lhrem
behandelnden Arzt. Ziel der Initiative ist es, dass Betroffene zukinf-
tig in vielen Stadten leicht erreichbare Ansprechpartner zum Thema
Schlaf & Bett finden. Durch unsere Zusammenarbeit im Netzwerk
mit Fachverb&nden, Therapeuten und Branchenexperten bieten wir
lhnen bei Problemen neutrale Basisinformationen zu verschiedenen
Themen an.

Ausgeschlafen ist das Leben leichter!

lhr Kompetenz-Zentrum-Gesunder-Schlaf:

Weitere Infos und Partner unter
www.Kompetenz-Zentrum-Gesunder-Schlaf.de
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Anwendertipps

Lagerung / Gelenke
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Gelenke: Schmerzfrei liegen

Je alter man wird, desto eher nehmen Probleme mit den Gelenken
zu. Die Beweglichkeit lasst nach, ofter zwickt oder schmerzt es. Aber
auch in jungen Jahren kann das schon passieren, etwa durch Ver-
letzungen oder weil man sich zu wenig bewegt oder zu viel und in
unglinstiger Position sitzt.

Eine wichtige Rolle spielt auch das Bett sowie das Zusammenspiel
von Matratze und passender Unterfederung. Da man sich im Schlaf
bewegt und bis zu sechzig Mal in jeder Nacht die Liegeposition andert,
muss das Bett in der Lage sein, sich dem Nutzer anzupassen, so dass
Fehlstellungen und ungiinstige Liegehaltungen ausgeglichen werden.
Ein nicht zum Nutzer passendes Bett oder eine falsch eingestellte Un-
terfederung kann zu Verspannungen, Riicken- und Gelenkproblemen
fihren, was sich wiederum negativ auf die Schlafqualitat auswirkt.

Schulter: Das ist zu beachten

Wer kennt das nicht? Verspannungen und Schmerzen in der Schulter
sind eine Volkskrankheit. Mit den richtigen Einstellungen im Bett kann
man ihnen entgegenwirken. Vor allem bei Seitenschlafern kommt es
darauf an, dass die Schulter einsinken kann. Damit die Matratze ihre
Stlitzwirkung entfaltet, sollte der Matratzenkern mindestens 16 c¢cm
hoch sein.

I N
Erganzend kann eine Schulterzone (also ein Bereich in der Matrat-
ze, der nachgiebiger ist), die Anpassung an den Korper optimieren.
Durch ein in diesem Bereich in der Festigkeit verstellbares Lattenrost
lasst sich die Ergonomie der Schlafunterlage zusatzlich verbessern.
Die wichtigste Rolle spielt allerdings das Kopfkissen. Bei Riicken-
schlafern sollte es eher flacher, bei Seitenschlafern hoher sein. Denn
es muss die von den Schultern geschaffene Distanz zwischen Kopf

und Matratze ausgleichen — damit die Halswirbelsaule waagerecht
liegt. Eine Schieflage verursacht Verspannungen.
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Hiifte: Fehlstellungen vermeiden

Einige dieser Punkte gelten auch fiir das Huftgelenk. Aufgrund des
hoheren Gewichtes sinkt man in der Hiifte tiefer ein. Daher missen
Matratze und Lattenrost so abstimmbar sein, dass die Lordose ge-
stiitzt wird. Ansonsten hangt die Wirbelsaule durch, was Beschwerden
zur Folge haben kann und fiir die Bandscheiben ungiinstig ist. Die
Lagerung der Hiftgelenke hangt auch vom Winkel der Knie- und Fuf3-
gelenke ab. Wer im Schlaf die Beine anwinkelt, liegt insgesamt anders
als jemand, der sich ausstreckt, dementsprechend anders muss auch
die Matratze reagieren.

Je anpassbarer die Unterfederung in diesem Bereich ist, desto besser
lassen sich Probleme mit den Gelenken vermeiden. Hinzu kommt: Je
schwerer man ist, desto hoher sollte der Matratzenkern sein.

Matratze und Unterfederung:
Auf die Anpassung kommt es an

Die Matratze ist fiir die Liegequalitat zwar das zentrale Element — aber
ohne passendes Kissen und entsprechend einstellbarer Unterfede-
rung kann sie ihre Wirkung nur unzureichend entfalten.

Je alter man wird, desto grofer wird die Bedeutung einer in bestimm-
ten Bereichen optimierbaren Unterfederung, um die Stiitzwirkung des
Bettes zu erhohen, Gelenke zu entlasten, die Harte anzupassen oder
bei medizinischen Indikationen auch eine hohere oder tiefere Lage-
rung ganzer Korperpartien zu ermdglichen.

Kopfteil Kopflagerung ~~

Langen 38 - 45 cm | Ideal 40 cm

Rickenteil Oberkérperiagerung ———

Langen 62 - 80 cm | Ideal 74 cm

Ruickenteil Oberkémperlagerung \

Langen 62 - 80 cm | Ideal 74 cm

Gesamtschrage D
Sturzlagerung Lénge nach Bettlange

Gesamtschrage -—

Kreislauflagerung Lange nach Bettlange

Beinteil Stufenbettlagerung ~
(Oberschenkelteil) Langen ca. 25 cm
Beinteil ca 60 cm

Beinteil Kniewinkellagerung
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“ Checkliste

Um zu erfahren, ob es fiir Sie Handlungsbedarf gibt, gehen Sie bitte
den folgenden Kurz-Check durch und bringen das Ergebnis ggf. zu
einer Beratung in Ihrem Kompetenz-Zentrum mit.

Habe ich eine zu mir passende Unterfederung?

[] Ich habe morgens oft Nackenschmerzen.
[] Ich habe morgens oft Schulterschmerzen.
[] Ich habe oft Beschwerden in der Hiifte oder im Riicken.

[] Meine Unterfederung l&sst sich nicht individuell anheben
oder anpassen.

Schlaffragen

[] Ich brauche langer als 20 Minuten zum Einschlafen.

[] Ich brauche weniger als 5 Minuten zum Einschlafen.

[] Ich wache nachts auf und kann nicht wieder zur Ruhe kommen.
[] Ich fiihle mich oft geradert und antriebslos.

[] Ich kenne meinen personlichen Schlafbedarf nicht.

[] Ich bin nicht mit den Empfehlungen der Schiafhygiene vertraut.

Bettfragen

[ ] Meine Bettausstattung ist alter als 8 Jahre.

[ ] Meine Matratze und mein Rost sind nicht vom Fachmann auf
meine Kdrperlange und meinen Korperbau abgestimmt.

[] Ich habe meine Matratze nicht nach meinem Warmetyp
unabhangig vom Partner ausgewahit.

[] Mein Nackenkissen wurde nicht fachméannisch in Hohe, Form
und Harte meiner Matratze angepasst.

[] Mein Riickenteil und Beinteil lassen sich nicht optimal fiir eine
verbesserte Atmung oder Hiiftentlastung verstellen.

[] Nach dem Aufstehen habe ich Riickenschmerzen.
[] Mein Arm schiaft in der Seitenlage ein.

Jedes markierte Kastchen signalisiert Handlungsbedarf.
Wir empfehlen eine Beratung in Ihrem Kompetenz-Zentrum-
Gesunder-Schlaf vor Ort.

Weitere Informationen zum Schlafcheck finden
: Sie in lhrem Kompetenz-Zentrum-Gesunder-Schlaf vor Ort.



