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 Tage miide 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 Aufklérung rund um das Thema
Schlafen und Liegen an. AuRerdem 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 Ih-
rem behandelnden Arzt. Ziel der Initiative ist es, dass Betroffene
zukinftig in vielen Stadten niederschwellige Angebote und offene
Ansprechpartner zum Thema Schlaf & Bett finden. Durch unsere
Zusammenarbeit im Netzwerk mit Fachverbanden, Therapeuten
und Branchenexperten bieten wir lhnen zudem neutrale Basisinfor-
mationen 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

Bettklima




Gutes Klima im Schlafzimmer

Fir einen guten und erholsamen Schlaf ist ein ausgeglichenes Bett-
und Raumklima wichtig. Es darf weder zu warm noch zu kalt, weder
zu feucht noch zu trocken sein. Sonst schwitzt oder friert man. Beides
stort den Schiaf. Bei zu hoher Feuchtigkeit kann Schimmel entstehen,
der die Gesundheit ernsthaft gefahrdet. Nicht nur an den Schlafzim-
merwanden, auch im Bett selbst findet Schimmel einen Nahrboden.
Pro Nacht gibt der Mensch iiber Haut und Atem ca. einen Liter Was-
ser ab. Richtiges Llften ist unerlasslich.

Woran man ein falsches Bett- oder Raumklima erkennt

Haben Sie Ein- oder Durchschlafprobleme? Wachen Sie nachts auf,
weil Sie frieren oder schwitzen? Fihlen Sie sich tagstiber matt und
mude? Leiden Sie unter Verspannungen? All das konnen Anzeichen
fir ein ungiinstiges Klima im Schlafzimmer bzw. unter der Bettdecke
sein und auf falsches Verhalten beim Liiften oder auch eine ungeeig-
nete Bettdecke oder Matratze hinweisen.

Bei einem zu feuchten und / oder kalten Klima unter der Bettdecke
kann es zu Muskelverspannungen und Erkaltungen kommen. Ist es
hingegen zu warm, kommt man ins Schwitzen, was wiederum zu ver-
mehrter Feuchtigkeit flhrt. Durch Frieren oder Schwitzen wacht man
nachts auf, die gesundheitlich wichtigen Tiefschlafphasen werden
gestort.

Wie man das Bettklima verbessern kann

Bei Bettdecke und Bezug sowie beim Kopfkissen und auch der Ma-
tratze gilt es, auf atmungsaktives Material zu achten. Baumwolle oder
Schurwolle beispielsweise sind luftdurchldssig und binden Fliissig-
keit. So kann der Kérper atmen und Feuchtigkeitsbildung wird verhin-
dert; Im Winter bei offenem Fenster schlafen - Heizung nachts aus -
morgens stoluften - tagsiiber Heizung an - abends stoRllften - etc.

Auch die Matratze und der Matratzenbezug sollten atmungsaktiv sein
und eine entsprechende Unterfederung fiir gute Belliftung auch von
unten sorgen. Feuchtigkeit innerhalb der Matratze ist ein idealer Nahr-
boden fiir Milben und Schimmelpilze, was fiir Allergiker gefahrlich wer-
den kann und hygienisch nicht unbedenklich ist. Auferdem gilt:

Je besser das Bettklima, desto langer die Haltbarkeit der Matratze.

Raumklima: Gefahr durch Schimmel

Sowohl zu wenig, als auch zuviel Liiften kann auf Dauer Schimmel
verursachen. Liiftet man zu wenig, staut sich die Feuchtigkeit im
Raum, vor allem an Wanden und Fenstern schlagt sich Kondenswas-
ser nieder. Hier kann Schimmel entstehen — und auch dort, wo so
genannte Kaltebriicken entstehen, wenn Wande dauerhaft auskiihlen
und Feuchtigkeit nicht mehr trocknen kann, sondern in die Wand ein-
zieht: Diese Gefahr besteht beispielsweise bei dauerhaft gekipptem
Fenster im Winter.

Den Schimmel selbst bemerkt man oft erst zu spat durch muffig-
stilichen Geruch oder durch das Sprieflen schwarzer Schimmelpilze.
Wenn es soweit ist, sind die Schimmelsporen aber schon eine ganze
Weile im Raum unterwegs. Insbesondere fiir Allergiker und Menschen
mit schwachem Immunsystem ist Schimmel hdchst gesundheitsge-
fahrdend.

Wie man Schimmel vermeiden kann

Die optimale Temperatur im Schlafzimmer betragt ca. 18°. Es sollte
ein regelmafiger Luftaustausch stattfinden, im Optimalfall zweimal
taglich, insbesondere aber morgens, wenn sich durch Atmung und
Schwitzen wahrend der Nacht vermehrt Feuchtigkeit im Raum gebil-
det hat. Ein ausreichender Austausch der Raumluft ist beim StoRluften
(alle Fenster weit 6ffnen!) von drei bis acht Minuten gewahrleistet.

Im Winter sollte das LUften keinesfalls langer dauern, da ansonsten
die Wande auskihlen kénnen. Ein gekipptes Fenster erhéht nicht nur
die Auskiihlungsgefahr, sondern erhéht auch den Energieverbrauch
und ist kein adaquater Ersatz zum Stolliften.

AuRerdem sollte die Raumtemperatur im Schlafzimmer nie unter
16° sinken, denn ansonsten versucht der Korper durch vermehrtes
Schwitzen der Kalte entgegenzuwirken, was wiederum den Schlaf be-
eintrachtigt.

N 3

dr Checkliste

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

Stimmt |hr Bettklima?
[] Nachts schwitze oder friere ich oft.

[ ] Mein Bett / Bettwasche ist oft klamm / feucht.

[] In meinem Schlafzimmer herrscht sehr trockene / feuchte Luft.
[] In meinem Schlafzimmer gibt es feuchte Wande oder Schimmel.
[] lch lifte nur unregelméaRig.

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 Bettenausstattung 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.

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

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

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



