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 fir ein angenehmes Nachtklima.

+  Schlafplatzuntersuchungen fiir ein stérungsfreies Bettumfeld.
+  Schlafkurse und Hilfen fir 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
Sodbrennen

Mit Schlafcheck im Innenteil



Guter Schlaf ist wichtig

Wer ausgeschlafen und entspannt ist, der lebt dauerhaft gestinder.
Doch zahlreiche Faktoren konnen das Ein- oder Durchschlafen
storen, seien es aulere Einfliisse, physische oder psychische Be-
eintrachtigungen. Auch Sodbrennen (Reflux) stort die Schlafphasen
und ist zudem auRerst unangenehm. Im schlimmsten Fall kann es zu
ernsthaften Erkrankungen flihren.

Sodbrennen & Reflux — was ist das?

Sodbrennen verursacht meist einen Schmerz oder ein unange-
nehmes Gefiihl, das vom Brustbereich bis in den Rachen ausstrahlt
und mit sauerlichem AufstoRen einhergeht. Dies kommt durch einen
Ruckfluss von Magensaure, die die Schleimhaute der Speiserohre
reizt; in einigen Fallen kann es sich auch um einen Riickfluss aus
dem Zwolffingerdarm handeln.

Die Ursachen hierfir sind vielfaltig. Hauptausloser sind Stress sowie
bestimmte unvertragliche Nahrungsmittel oder zu groRe, fettige oder
scharfe Mahlzeiten kurz vor dem Zubettgehen. Auch Kaffee, Alkohol
und Nikotin begiinstigen Refluxerkrankungen. Vermehrt betroffen
sind auBerdem schwangere Frauen, da wahrend der Schwanger-
schaft der untere SpeiserohrenschlieBmuskel geschwacht sein kann.
Ebenfalls regelmaRig betroffen sind Diabetiker.

Auf Dauer wirkt sich der hierdurch verursachte Schlafmangel nega-
tiv auf die Gesundheit aus; und auch das Sodbrennen selbst kann
Krankheiten wie etwa eine Entziindung der Speiserdhre oder des
Kehlkopfes nach sich ziehen - bis hin zu Krebs.

Wie kann man Sodbrennen vorbeugen
und behandeln?

Gelegentliches Sodbrennen tritt bei jedem Menschen auf und ist
unbedenklich. Sollte es aber regelmaRig vorkommen, besteht Hand-
lungsbedarf. Rezeptfreie Medikamente aus der Apotheke konnen in
weniger dramatischen Fallen Abhilfe schaffen.

Um Sodbrennen zu vermeiden, sollte man darauf achten, die oben
genannten Risikofaktoren zu minimieren. Hilft dies nicht, sollte man
einen Arzt konsultieren.

Wie kann man Reflux mindern?

Da Reflux vor allem im liegenden Zustand vermehrt auftritt bzw. sich
verschlimmert, ist eine erhdhte Lagerung des Kopfes oder des Ober-
kérpers sinnvoll und kann helfen, die Beschwerden zu lindern. Ob ein
erhohtes Kopfkissen bereits genligt oder der obere Teil von Lattenrost
und Matratze hohergestellt werden muss, entscheidet der Einzelfall.

Es gibt sehr gute Erfarungen damit, den gesamten Lattenrostim 2 - 5
cm schrag zu stellen.

Bei Operationen im Krankenhaus beispielsweise kommt die so ge-
nannte Anti-Trendelenburg-Lagerung zur Anwendung, bei der der ge-
samte Korper liegend um ca. 35° nach oben geneigt wird, so dass der
Magen etwa 20cm unterhalb des Kopfes liegt.
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Ein Rickfluss aus dem Magen kann so effektiv verhindert werden.
Eine erhohte Lagerung des Oberkorpers kann zudem Atembeschwer-
den verhindern.

>

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.

Reflux - Fragen

[] Ich leide regelmaRig an Reflux / Sodbrennen.

[] Aufgrund von Sodbrennen wache ich nachts oft auf / kann
nicht durchschlafen..

[] lch konsumiere abends Alkohol / Nikotin / schwere, fettige bzw.
scharfe Mahlzeiten..

[] Ich leide aufgrund einer organischen Erkrankung oder Schwan-
gerschaft an Reflux..

[ ] Medikamente beheben das Problem nicht / nicht dauerhaft.

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
unabhangig 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.

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



