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 zukunf-
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

Restless Legs Syndrom (RLs)
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Das Restless Legs Syndrom (RLS)

Ausreichender und tiefer Schlaf ist wichtig fir den gesamten Orga-
nismus, fiir unsere Leistungsfahigkeit, unser Wohlbefinden und nicht
zuletzt unsere Gesundheit. Doch es gibt zahlreiche Einfliisse, die die
Schlafqualitat mindern oder entspannenden Schlaf fast ganz verhin-
dern. Dazu zahlt das so genannte Restless Legs Syndrom (RLS),
auch als Wittmaack-Ekbom-Syndrom bekannt.

Wenn die Beine keine Ruhe geben...

Zu Deutsch: Das Unruhige-Beine-Syndrom. Es tritt in der Regel nur
in Ruhephasen auf und am haufigsten, sobald Betroffene zu Bett ge-
hen und eigentlich kdrperliche und geistige Entspannung eintreten
sollte. Die Beine fangen dann zu kribbeln oder gar zu schmerzen an,
was die Muskelaktivitat anregt — es entsteht ein Bewegungsdrang,
der so stark werden kann, dass an Schlaf oder blo Entspannungen
nicht mehr zu denken ist.

Zwar lindert spontane Bewegung, An- und Entspannung der Mus-
kulatur die Beschwerden, doch hélt diese Linderung selten lange.
Hinzu kénnen unbewusste bzw. unbeabsichtigte Muskelzuckungen
kommen, die ebenfalls den Schlaf stéren oder sogar zum Erwachen
fihren kénnen.

Wird das Problem chronisch und nisten sich dadurch langfristige
Schlafstérungen ein, kann es durch den Schlafmangel zu Folgeer-
krankungen kommen. In der Regel folgt das RLS dem individuellen
Biorhythmus und ist nachts zwischen ein und drei Uhr am schlimm-
sten. Bei Frauen tritt das RLS ofter auf als bei Mannern, insgesamt
sind rund 2-5% der Bevolkerung betroffen.

Exakte Zahlen gibt es allerdings nicht, da nicht jedes RLS behand-
lungsbediirftig ist — es kommt immer darauf an, ob und wie stark die
Beschwerden im Einzelfall sind.

Den Beinen Beine machen

Bei starken Symptomen und beeintrachtigter Nachtruhe ist ein Arztbe-
such unausweichlich. Es gibt mehrere medikamentdse Behandlungs-
methoden, ebenfalls helfen kénnen Gymnastik und Sport. Leichte
Symptome, wie etwa ein gestdrtes Temperaturempfinden (sich warm
oder heiB anfiihlende Beine), konnen mit einer kalten Dusche oder
Salben behandelt werden.

Kurzfristige Linderung kann auch eine Hochlagerung der Beine bewir-
ken - das geht am einfachsten in einem Bett, das héhenverstellbar ist.
Es gibt Betten mit motorisierter Hohenverstellbarkeit, die bei Bedarf
aktiviert werden kann.

Ursache fiir RLS ...

...kann auch ein Mangel an Eisen oder Vitamin C sein, was sich mit
einem Blutbild beim Arzt abklaren und mittels einer Ernahrungsum-
stellung behandeln Iasst. Bei starkem Mangel kann eine intravendse
Gabe erforderlich werden.

Noch immer stéRt man oft auf die Meinung, RLS habe psychische Ur-
sachen. Diese Ansicht ist aber medizinisch langst tberholt. Allerdings
sind die exakten Ursachen von RLS nach wie vor nicht geklart.

“ Checkliste

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

Leide ich an RLS?

[] Meine Beine kribbeln / schmerzen.

[] lch fiihle starken Bewegungsdrang in den Beinen.

[] Meine Beine flihlen sich warm an.

[] lch kann aufgrund der Beschwerden nicht ein- / durchschlafen.
[] lch fiihle mich besser, wenn ich mich bewege, die Lage andere.
[] Ich bin oft &ngstlich oder depressiv.

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 Kérperbau abgestimmt.

[] Ich habe meine Zudecke nicht nach meinem Warmetyp
unabhéangig vom Partner ausgewahit.

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

[] Mein Riickenteil lasst sich nicht optimal fiir eine verbesserte
Atmung 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.



