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Warum brauchen wir den
Schlafe

o Regeneration aller Korperbereiche
o Korper
o Geist
o Seele

o Erholung

o Enfspannung

o ,,Akkus aufladen”
o ,Energie tanken”
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Wieviele Stunden Schlaf
braucht der Erwachsene?¢

o Es gibt keine “normale” Zahl an Stunden, die
einen guten Schlaf quantifiziert. Die meisten
Erwachsenen brauchen sieben bis neun
Stunden pro Nacht, andere wiederum
kommen auch gut mit sechs Stunden aus. i

o Es ist sogar moglich, zv viel zu schlafen, denn
zuviel Zeit im Bett kann auch ein Zeichen eines
anderen gesundheitlichen Problems wie z.B.
Depressionen oder chronischer Mudigkeit
sein.

o Eine britische Studie im Jahr 2007 ergab, dass
Menschen, welche die gleiche Zeif (sieben
Stunden) pro Nacht schliefen, im Durchschnitt
Idnger gelebt haben als Menschen, die immer
Wcljedder’relg poorb?’ruRdeTnhzu#hrer Schlafzeit
addiert oder subtrahiert hatten ;
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o “Finden Sie lhren eigenen idealen Schlaf-Wach-Zyklus und
bleiben sie konstant dabei — denn dies ist einer der SchlUssel
zu gesundem Schlaf!l”, stimmt Carol Ash, medizinischer
Drirek’ror des Sleep for Life Center in Hillsborough, USA dieser
These zu.

o Menschen, denen konsequent Schlaf entzogen wird (wie
z.B. Schlaf fUr nur fUnf Stunden oder weniger pro Nacht),
sind einem groBeren Risiko fur Bluthochdruck und Herz-
Kreislauf-Problemen und anderen Erkrankungen ausgesetzt.
/udem leidet das Immunsystem und das Risiko fUr Infekte
steigt erheblich.

o Nicht genugend Schlaf wirft auch das Risiko fUr
Fettleibigkeit, Diabetes, Depressionen, Alkoholismus und
Autounfallen auf. Plus die Tatsache, wie eine Berkeley-
Studie der University of California bestatigt, dass sich
Schlafentzug unmittelbar auf Bereiche des Gehirns auswirkt,
die sich mit der Stimmung und Konzentration beschdaftigen
—womit als erwiesen gilt, dass mUide Menschen eher
muarrisch, UbermdaBig emotional und nicht
konzentrationstdhig sind.
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Faktoren die die Schlafqualitat
beeinflussen:

o Schlafzimmeratmosphdre — gemutlich,
angenehme Temperatur (16-18°C), dunkel,
leise, frische Luft

o Das Bett — Matratze, Lattenrost, Kopfkissen...

o Ess- und Trinkverhalten — Kaffee, Alkohal,
Essen, Nikofin

o Fehlende korperliche Aktivitat

o Einschlafritfuale

o Stress

o Korperliche und psychische Erkrankungen

o Langsame Abnahme von korperlicher und
geistiger Aktivitat in Richtung Schalfzeitpunkt

o Schichtarbeit
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Matratzen

o Sollten vor allem punktelastisch sein!

o Mogliche Materialien sind: Kaltschaum,
Viscoelastischer Schaumstoff, normaler
Schaumstoff, Latex in verschiedenen
AusfUhrungen, Federkern, Boxspring,
Luftkernmaftratzen, Taschenfederkern,
Wasserbett, Futons, Naturmatratzen etc.

o Preise zwischen 50 und 2000 Euro!
o Nach 7-10 Jahren
spatestens die Matratzen
wechseln

- Halsingyjtal
~



Lattenroste

o Lattenroste konnen verstellbar oder nicht
verstellbar sein

o Bel verstellbaren Lattenrosten konnen l
Kopfteil - und gegebenentalls auch das
FuBtell - in beliebigen Hohen und Winkeln
verstellt werden

o Manuelle oder elektrische Verstelloarkeit
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Kopfkissen

o Federkissen

o Schaumstoffkissen
o Kdrnerkissen

o Alergikerkissen

o Nackenstutz-, Halswirbelsdulenkissen als
besonderes Hilfsmittel bei Problemen in
der Schulter-Halswirbelsdulenregion
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Kauf einer Matratze

o Wichig: Man verschlaft ca 1/3 seines
Lebens, daher ist ihr Bett das wichtigste

Mobelstuck in ihrem Haushaltlll
o Kauf im Fachgeschaft

o Fachberatung (Zeit nehmen)

o Probeliegen

o Probeschlafen zu Hause ca. 10-14 Tage
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Weltere Hilfsmittel

o Komfort-, Bequem- oder Seniorenbeft

o Seitenschlaferkissen

o Stufenlagerung

o Flaches Bauch-
kissen
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