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Jeder Dritte ist mit seinem Schlaf unzufrieden:
Moderne Bettausstattungen fordern einen erholsamen Schlaf

ange Arbeitstage, gesund-
heitliche Probleme
gar Geldsorgen - die Griin-

oder

de fiir Schlafmangel sind viel-
faltig. Eine Umfrage im Auftrag
der Techniker Krankenkasse (TK)
Drit-
te mittelmaBig, schlecht oder
sehr schlecht schlaft. Das hat
Folgen fiir die Gesundheit: Auf-

hat gezeigt, dass jeder

merksamkeit und Konzentrati-
on sinken und das Unfallrisiko
steigt. Selbst Diabetes Typ 2 und
die Neigung zu Ubergewicht
durch

Was
schitzen: Eine erholsame Nacht

werden Schlafmangel

begiinstigt. viele unter-
hangt auch von der Qualitat der
Bettausstattung ab. Die Aktion
Gesunder Riicken (AGR) e. V. er-

klart, worauf es ankommt.

Gut gebettet: Erholung fiir die
Wirbelsdule

Rund 24 Jahre und 4 Monate
verbringt der Deutsche im Lau-
fe seines Lebens im Bett. Viele
vernachlassigen diesen Fakt und
ruhen auf durchgelegenen Mat-
ratzen sowie veralteten Latten-
rosten. Um den Schlafenden in
seiner nachtlichen Erholungs-
phase bestméglich zu unterstit-
zen, sollte ein Bett korpergerecht

sein und sich der Wirbelsdule

stitzend und tragend anpassen.
Daflir stehen moderne Bettsyste-
me zur Verfligung. Bettsysteme
mit einstellbarer Unterfederung
berlicksichtigten die besonde-
ren Bedurfnisse ihrer Benutzer.
Das bedeutet: Je nach Gewicht
und Korperform kénnen die Ein-
zelzonen individuell angepasst
werden, sodass z. B. der Korper
im Kreuzbereich starker ge-
stitzt wird. Ein Bettsystem mit
System-Unterfederung zeichnet
sich durch eine atmungsaktive
Matratze mit verschiedenen Zo-
nen aus, die eine korpergerechte
Lagerung ermoglicht.

Der Vorteil:

gungsablaufe bzw. Lageverande-

nachtliche Bewe-

rungen des Korpers werden un-
terstutzt. Dies kommt besonders
den Bandscheiben zugute. Denn
auch die nachtlichen Lageveran-
derungen unterstiitzen die Rege-
neration der Bandscheiben und
sorgen so daflr, dass die beno-
tigte Nahrflissigkeit besser auf-
genommen wird. Entscheidend
bei der Wahl des Bettsystems ist
letztlich immer eine optimale
Unterstiitzung der Wirbelsaule.
Statt veralteter Lattenroste ist
deshalb auch eine sogenannte
Fligelfederung, die unter der

Matratze liegt, sinnvoll. Sie ent-

lastet die einzelnen Korperzonen
wie etwa Schulter, Hifte und
Ferse und zeichnet sich durch
ein hohes Maf an Anpassung
und Flexibilitat aus. Weitere In-
formationen sind auch unter
http://www.agr-ev.de/bettsys-

tem zu finden.

Worauf es ankommt

Damit sich der Koérper gut erho-
len kann, sollte das Bettsystem
eine ausreichende GroRe haben.
Ein Einzelbett ist
mind. 100 cm breit und rund 20

idealerweise

cm langer als das Kérpermal3. Je
nach Korpergrofe sollte das Bett
aullerdem 45 bis 55 cm hoch sein,
um zum Beispiel das Aufstehen
und Hinlegen zu erleichtern. Ein
Nackenstitzkissen sorgt zudem
fir eine optimale Lagerung des
Kopfes. Es hat idealerweise eine
GroRe von 40 x 80 cm und lasst
sich in der Hohe an die individu-
ellen Schlafgewohnheiten an-
passen. Das Kissen soll nur Kopf
und Nacken stitzen und nicht
unter den Schultern liegen. We-
sentlich verantwortlich fur die
Rickengesundheit ist immer
eine ganzheitliche Betrachtung
des Zusammenspiels aller Bette-
lemente und des Menschen darin

als Gesamtsystem. Letztendlich
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Achten Sie auf das AGR-
Glitesiegel.

Es signalisiert:

Dieses Produkt ist
riickengerecht.

spielt dabei auch das Bettklima
eine wichtige Rolle. Ein GroRteil
des Klimas wird beispielsweise
durch die Bettdecke beeinflusst,
die fur ein moglichst konstantes
Schlafklima in der Schlafhohle
sorgen soll. Temperaturausglei-
chende Bettdecken etwa leiten
Wadrme und Feuchtigkeit optimal
ab und tragen so ebenfalls zu ei-
nem ruhigen Schlaf bei. Denn ist

die Schlaftemperatur ausgewo-

gen, werden Walz- und Aufdeck-
die
einhergehende Zugluft

bewegungen vermindert,
damit
wird weitestgehend vermieden
und so die Gefahr von Ricken-
problemen und Verspannungen
reduziert.

Allergiker sollten bei der Wahl
von Matratzenbeziigen auch auf

allergikerfreundliche Materialien

achten. Die Bezlige sollten zudem
wasch- bzw. reinigungsfahig sein.
Wichtig: Bei der Auswahl von
Bettsystem und Matratze sind
ausfihrliches Probeliegen und
qualifizierte Beratung entschei-
dend. Eine Ubersicht zu AGR-ge-
schulten Fachberatern und zerti-
fizierten Fachgeschaften finden
Sie unter: www.agr-ev.de/fach-
geschaefte.

Erginzende Tipps fiir gesunden
Schlaf
Achten Sie auf ein gutes Schlafkli-
ma.
Verzichten Sie vor dem Zubettge-
hen auf die Nutzung von Handys
oder Tablets.
Essen Sie nur ein leichtes Abend-
essen und nicht zu spat.
Verzichten Sie auf Alkohol.
Schaffen Sie sich ein personliches

Text und Bilder kdnnen unter www.agr-ev.de/presseportal heruntergeladen werden.
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Abendritual, z. B. leichte Lektire
oder ein kleiner Spaziergang vor
dem Schlafengehen.

Uber die AGR

Seit Uber 20 Jahren widmet sich
die Aktion Gesunder Ricken e. V.
der Pravention und Therapie der
Volkskrankheit Rickenschmerzen.
Wichtiger Teil der Arbeit ist die Ver-
gabe des AGR-Gltesiegels ,Geprift
& empfohlen®, mit dem besonders
riuckengerechte Alltagsgegenstan-
de
nen.

ausgezeichnet werden kon-
Weiterfihrende

nen zum Giitesiegel gibt es unter

Informatio-

www.ruecken-produkte.de.

KURZ & BUNDIG

Fur einen erholsamen Schlaf
ist neben der Fahigkeit zur
Entspannung auch die Quali-
tat des Bettsystems malige-
blich. Vor allem kommt es
darauf an, dass Matratze
und Unterfederung zusam-
menpassen und den Korper
bestmoglich Nur
eine flexible Unterfederung
mit passender Matratze bet-
tet den Korper wahrend der
nachtlichen Ruhepause opti-
mal und unterstitzt die Wir-
belsaule bei den nachtlichen
Lageveranderungen. AGR-zer-
tifizierte Bettsysteme erfullen
diese Kriterien und sorgen fur
einen rlickengerechten Schlaf.

stltzen.
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