Die Kompetenz-Zentren-Gesunder-Schlaf Ausgeschlafen ist das Leben leichter! Anyyendertlpps
Sie haben bereits alles ausprobiert: vom Kauf der vermeintlich rich- Ihr Kompetenz-Zentrum-Gesunder-Schlaf: Ru CkenSCh merzen u nd Bett

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.
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Mit Schlafche

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- Weitere Infos und Partner unter KOMPETEN Z" ZENTRUM
tren-Gesunder-Schlaf gewandelt. Damit schlieRt der Bettenfachhan- www.Kompetenz-Zentrum-Gesunder-Schiaf.de

del eine Liicke im Beratungsangebot rund um den gesunden Schlaf.
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Weniger Riickenschmerzen mit passendem Bett

Fast jeder Mensch leidet gelegentlich an Riickenschmerzen, viele
sogar chronisch. Ausléser hierfiir sind vor allem Stress und Bewe-
gungsmangel sowie zu langes Sitzen in unglnstigen Positionen, wie
eine Studie von DKV und der Deutschen Sporthochschule in Koln er-
gab. Aber auch das Bettsystem spielt eine entscheidende Rolle. Die
Einheit aus Matratze, Unterfederung, Kissen und Zudecke machen
ein individuell passendes Bett aus.

Elementar von Bedeutung ist die Lagerung, also die Frage, ob die
Wirbelsaule gerade liegt und der Korper gut gesttitzt wird, um Be-
schwerden vorzubeugen. Das ist inzwischen auch wissenschaft-
lich belegt: ,Der Vorteil eines neuen Bettsystems fiir den Schlaf
und dessen Qualitét lasst sich begriinden.” Dieser Satz steht im
Fazit einer Studie der renommierten Charité Berlin, in der unter-
sucht wurde, wie wichtig das Bettsystem flr den guten Schlaf ist.

Woher kommen die Riickenschmerzen?

Ruckenschmerzen haben oft unspezifische Ausldser und kdnnen
psychosomatisch sein. Der Ursache kann man sich nach dem Aus-
schlussprinzip annahern, indem man bestimmte Fragen stellt. Habe
ich derzeit viel Stress oder psychische Probleme? Arger im Beruf oder
Privatleben? Grol’e Sorgen? Bewege ich mich ausreichend?
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Im Biro: Habe ich einen ergonomischen, riickenschonenden Ar-
beitsplatz? Ist vielleicht eine Erkrankung oder Verletzung Grund fiir
meine Schmerzen? Habe ich dazu bereits einen Arzt oder Orthopa-
den konsultiert? Wenn all dies nicht der Fall ist, sollte man sich sein
Bett naher ansehen und herausfinden, ob es die Riickenschmerzen
verursacht. Ein guter Indikator hierfiir sind Schmerzen, die vor allem
morgens nach dem Aufstehen auftreten und die im Laufe des Tages
zurtickgehen.
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Das passende Bettsystem

Eine durchgelegene, aber auch eine zu harte oder zu weiche Matratze
kann Riickenbeschwerden beglinstigen — ebenso wie eine nicht pas-
sende, oder falsch eingestellte Unterfederung. Man kann im ersten
Schritt versuchen, die Festigkeit der Unterfederung zu verstellen und
beobachten, ob es dadurch besser wird.

Ahnlich wichtig ist das Kissen. In Seitenlage muss es die Distanz aus-
gleichen, die von der Schulter geschaffen wird. Je breiter die Schul-
tern, desto hoher sollte das Kissen sein. Spezielle Nackenstlitzkissen
kénnen dabei helfen.

Rickenschlafer brauchen ein flacheres Kopfkissen. Aber auch die
Zudecke gehort zum Bettsystem. Ist sie atmungsaktiv, nicht zu warm
oder kalt? Denn wer friert oder schwitzt, schlaft schlecht.

Oft braucht es kein komplett neues Bettsystem. Schon der Austausch
einzelner Elemente kann die Schlafqualitat splrbar verbessern, und
zwar sowohl subjektiv als auch objektiv, wie es in der Charité-Studie
heiltt. Demnach nehmen die Tiefschlafphasen zu, je besser das Bett-
system auf den Nutzer abgestimmt ist.

Die Studie bestatigte auBerdem, dass man auf einem neuen Bett bes-
ser schlaft als auf einem, das neun Jahre oder alter ist.
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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 ein zu mir passendes Bettsystem?

[] Ich habe morgens oft Nacken- und Schulterschmerzen.

[] Ich liege oft in der Nacht am Rand oder auf dem Bauch und
wache so morgens auf

[] Ich habe oft Riickenschmerzen oder fiihle mich verspannt

[] Ich schiafe oft schlecht und bin tagsiiber miide und
unausgeglichen.

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 unabhangig vom Partner ausgewahlt.

[] 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.



