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Gefahrlicher Trend
Boxspringbett

Gefahrlicher Trend |2 Hitzestau
Boxspringbetten im Bett
——
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,’ Immer mehr Menschen mit Schlaf-
stérungen und Riickenschmerzen schla-
fen auf trendigen Boxspringbetten. Sie
schaffen sich diese meist sehr teuren
Betten an, um endlich besser schlafen
zu konnen. Dabei ist ihnen aber gar nicht
bewusst, dass ihre Schlaf- und Gesund-
heitsprobleme mit ihren Boxspringbetten
zusammen hangen konnen. !!

Giinther W. Amann-Jennson
Schlafexperte und SAMINA Griinder

4 Ausschlafen
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Trotz teurem Boxspringbett
Einschlafprobleme und Schlafstorungen?

Haben Sie sich schon einmal gefragt, was der Trend mit den Boxspringbetten auf sich hat? Die Beliebtheit von
diesen Betten ist in den letzten Jahren enorm gestiegen. Vielen ist allerdings nicht bewusst, dass dieser Trend
haufig auch Ausloser von schlechtem Schlaf ist.

Bereits 80 % der arbeitenden Bevolkerung
leiden an Schlafmangel oder unter einem
gestorten Schlaf. Stress, seelische Belastun-
gen, negative Emotionen, ein ungesunder
Lebenswandel oder zu wenig Bewegung,
aber auch korperliche Ursachen kénnen
mdgliche Griinde flr einen schlechten
Schlaf sein. Auch eine aus schlafmedizini-
scher, bettklimatischer und orthopédischer
Sicht unzureichende Schlafunterlage kann
Schlafstorungen verursachen.

Alter Trend im neuen Design

Ein oftmals simpler, aber nicht beachteter
Grund flir Schlafstérungen kénnen auch
ungesunde Materialien im Schlafraum und
Bettsystem sein, wie z.B. Metalle, die in
Form von Sprungfedern in den klassischen
Boxspringbetten verarbeitet werden. Der
neue Boxspringbettentrend ist eigentlich
nichts anderes, als ein tberholtes Modell
der allseits bekannten Federkernmatratze,
eingepackt in einem neuen, modischen
Design. Der einzige Unterschied ist, dass
sich die Anzahl der Taschenfedernkerne
seit dem ersten Modell verdreifacht haben
—1im Schnitt kommt der Schléfer/die Schla-
ferin auf ca. 40-60 Kilogramm Stahlfedern
Nacht fiir Nacht zum Liegen.

Warum sind Metalle

im Bett so ungesund?

Durch Metalle im Schlafraum werden die
Wirkung und Ansammlung von gesund-
heitsschaddlichen, elektromagnetischen
Feldern verstérkt. Bei dem hohen Aufkom-
men von Metall in Boxspringbetten ist ein
schlechter Schiaf also nicht verwunderlich.
Denn aufgrund der magnetisch geladenen
Federkerne kann es zu einem Verzerren
des natiirlichen Erdmagnetfeldes kommen.
Durch das Zeitalter der digitalen Techno-
logie leben wir zusétzlich ununterbrochen
in einem kinstlich erzeugten Spannungs-
feld. WLAN, Mobiltelefone, TV-Geréte oder
Computer — sie alle erzeugen Elektrosmog,
der uns krank machen kann. Schlafstorun-
gen und weitere gesundheitliche Probleme
sind die Folge dieser unnatirlichen Ener-
giefelder.

Sie besitzen ein Boxspringbett?
Haben Sie sich gerade ein Boxspringbett
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angeschafft und die erhoffte Verbesse-
rung der Schlafprobleme hat sich leider
nicht eingestellt? Das Problem liegt vor-
dergriindig nicht am Design-Bettrahmen,
sondern an dessen Inhalt. Sollten Sie nicht
das ganze Bett austauschen wollen, kon-
nen Sie zum Beispiel mit der Lokosana®
Erdungs- und Magnetauflage das verzerr-
te Erdmagnetfeld ausgleichen. Zusétzlich
bietet die spezielle Lokosana® Auflage
eine ganzflachige Kérpererdung, was ei-
nem BarfuBlaufen-Effekt dhnlich kommt.
Diese Kombination der Wirkprinzipien der
Erdungsauflage kann sich nachweislich
positiv auf die Schlafqualitdt auswirken.

Zusatzlich empfiehlt sich auch der Einsatz
giner klima- und temperaturausgleichen-
den Auflage aus reiner und vorzugsweise
unbehandelter Schafschurwolle als Topper.
So wird der Korper auf reinen Naturmate-
rialien gebettet, was bettklimatisch groBe
Vorteile bietet.




Chemie — die unsichtbare Gefahr.

Der Bio-Trend boomt. Trotzdem verbringen aber immer noch viel zu viele Menschen ihre Nachte in schad-
stoffhaltigen Betten und Schlafraumen. Hochste Zeit also, die Natur wieder zuriick in unsere Schlafzimmer zu

bringen.

Jeder mdchte gesund und bewusst leben.
Sport & Fitness, Erndhrung, Nahrungser-
ganzungsmittel — diese Branchen boomen
alle. Aber bei dem ganzen Bio-Hype wird
oft Ubersehen, dass wir gerade in der Zeit,
in welcher unser Korper am sensibelsten
auf Umwelt und Umfeld reagiert — ndmlich
in der Zeit, in der wir schlafen - jede Nacht
im Schnitt acht Stunden lang, Schadstof-
fen in Schlafzimmern ausgeliefert sind:

Wir verbringen mehr als
ein Drittel unserer Lebenszeit
im Bett und stehen mit den darin
befindenden Materialien
ununterbrochen in Beriihrung.

Wenn das Bett dem Korper schadet
Dr. Aviad Elgez, ein kanadischer Spezialist
fir Naturheilkunde, warnte 2016 auf dem
Umwelt- und Gesundheits-Symposium in
San Diego vor der Chemie in vielen her-
kémmlichen Betten- und Matratzen, die
gesundheitliche Risiken mit sich bringt.
Die Luft im Schlafzimmer kann mitunter
bis zu fiinf Mal mehr mit Schadstoffen be-
lastet sein, als es im Freien der Fall ist. In
Schaumstoff- und Kaltschaummatratzen
aus Erdélprodukten wurden bis zu 61 che-

mische Verbindungen nachgewiesen. Die-
se Produkte stellen gerade fiir Kinder und
Kranke sowie immunschwache Menschen
eine groBe Gefahr dar, da die Chemikalien
in den Organismus gelangen kénnen. Der
Korper nimmt diese Giftstoffe zum einen
durch die Haut und zum anderen durch die
Atmung auf. Durch die Kérperwérme und
-feuchtigkeit werden die in dem Bett ent-
haltenen Schadstoffe (iber die ganze Nut-
zungsdauer freigesetzt und eingeatmet.
Die in den Materialien verwendeten gifti-
gen Losungsmittel, Weichmacher, Formal-
dehyd, Schwermetalle, Flammschutzmittel
und Pestizide werden dadurch in der Nacht
von unserem Korper aufgenommen. Durch
diese schadliche Luft wird unser Organis-
mus schwer belastet. Eine Matratze aus
synthetischen Materialien stellt quasi eine
tickende Zeitbombe fiir unsere Gesundheit
dar. Schadstoffreiche Luft im Schlafzim-
mer kann, neben Stress und Elektrosmog,
ebenso zu Schlafproblemen fiihren.

Die im Bett befindenden Chemikalien
stehen zum Teil sogar in Verdacht, Kreb-
serkrankungen zu begtinstigen. Uber die
Atmung und Haut aufgenommen, Kkon-
nen sie ndmlich die Nieren und die Le-
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100 % Bio

ber beeinflussen. Zusatzlich kann diese
schadstoffreiche Luft auf das Nerven-,
Immun- und Hormonsystem einwirken,
sowie weitere Beschwerden im Magen-
und Darmtrakt oder der Haut auslosen.
Nicht selten leiden Betroffene unter Kopf-
schmerzen und Allergien.

Schafschurwolle

neutralisiert Chemikalien

Versuchen Sie auf jeden Fall, Ihr Schlaf-
zimmer nach und nach von den schad-
stoffreichen Materialien im und rund um
das Bett zu befreien und greifen Sie beim
Bettrahmen, der Matratze, Kissen, Decken
sowie Teppiche auf 100 % natiirliche und
biologische Materialien zurtick. Unbehan-
delte Schafschurwolle kann sogar Schad-
und Geruchsstoffe neutralisieren.

Noch ein abschlieBender Tipp:
Verzichten Sie auch auf kiinstliche Raum-
aromen und greifen Sie dabei lieber auf
natiirliche Ole zuriick oder fiillen Sie den
Raum mit dem Duft von Zirbenholz. Che-
mie sollte in lhrem Schlafzimmer nichts
mehr zu suchen haben.




Hitzestau durch falsche Decken in hei3en
Sommernachten.

Uber die Wintermonate hinweg wiinscht man sich endlich wieder warme Temperaturen und freut sich auf die
ersten warmen Tage im Sommer. Allerdings verdrangt man dabei die Erinnerung an die driickend heien Som-
merndchte, die einen jedes Jahr erneut den Schlaf rauben.

o

Die richtigen Materialien flr eine
kiihle Sommernacht

> Die richtige Auswahl der Decke und Auf-

lage ist fiir heiBe Sommerndchte beson-
ders wichtig. Zum Zudecken bendtigen
Sie leichte und klimaausgleichende Ma-

woll-Naturfasern an. Feuchtigkeit und
Warme kénnen so vom Korper nach au-
Ben geleitet werden und Sie wachen nicht
nass und verschwitzt auf.

Kalte Dusche — heif3e Nachte

terialien. Dazu eignen sich am besten > Vor dem Schlafengehen kihlen sich viele

feuchtigkeitsabsorbierende und atmungs-
aktive Sommerdecken, vorzugsweise aus
Bio-Schafschurwolle oder Baumwolle. Da
der Korper in den Sommerndchten viel
schwitzt, sollte man auf die Verwendung
von natirlichen und chemiefreien Materia-
lien im Bett achten. Schafschurwolle in
Decken und Auflagen eignet sich beson-
ders gut als Flllmaterial, da sie tempera-
turausgleichend und atmungsaktiv wirkt,
sowie bis zu einem Drittel des Eigenge-
wichts an Feuchtigkeit aufnehmen und
wieder an die Raumluft abgeben kann.

> Auch an Ihrem Korper sollten Sie eine at-

mungsaktive Kleidung tragen, damit Sie
angenehm durch die heiBe Nacht kom-
men. Dazu bietet sich am besten eine
leichte, luftige Bekleidung aus Baum-

noch mit einer kalten Dusche ab. Dies ist
kontraproduktiv, da der Kreislauf dadurch
angekurbelt wird. Der Krper produziert so
nur noch mehr Warme. Die Korpertempe-
ratur auf richtige Weise senken, kann man
durch eine lauwarme Dusche. Trocknen
Sie sich danach allerdings nicht ganz ab,
S0 erhalten Sie durch die Verdunstung auf
Ihrem Korper eine angenehme Abkiihlung.

> Trinken Sie wéhrend dem Tag viel Wasser,

um den Korper mit der nétigen Fliissigkeit
zu versorgen. So kann sich Ihre Korper-
temperatur auf natiirliche Weise regu-
lieren. Versuchen Sie allerdings erst am
Abend, den Korper mit Fliissigkeit zu ver-
sorgen, sind Sie meist schon zu spét dran.
Das néchtliche Aufsuchen der Toilette ist
S0 leider vorprogrammiert.
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Mit einfachen Tricks kommen Sie
auch in schwiilen Nachten zu ei-
nem guten und erholsamen Schlaf:

e Liiften Sie Ihr Schlafzimmer zur
richtigen Zeit einmal kréftig durch.
Frih morgens und kurz vor dem
Schlafengehen sollten Sie die Fenster
weit aufreiBen. Halten Sie diese unter-
tags jedoch geschlossen und dunkeln
Sie die Zimmer nach Mdglichkeit mit
Jalousien oder Fensterladen ab. Ver-
meiden Sie so, dass die driickende
Hitze in die Wohnung gelangt.

e Falls Sie sich Abkihlung durch
Ventilatoren und Klimaanlagen
verschaffen, dann passen Sie auf,
dass Sie sich keine typische Klima-
anlagen-Erkéltung holen. Denn un-
liebsame Nackenverspannungen sind
oftmals die Folge. Auch rheumatische
Beschwerden konnen durch Kélte
hervorgerufen werden. Achten Sie
daher stets darauf, lhren Korper nicht
der Zugluft der Gerate auszusetzen.



Braucht man im Sommer weniger Schlaf?

Die sonnigen Tage im Sommer erhellen unser Gemiit. Wir sind ausgeglichener, vitaler und aktiver - wir fiihlen
uns am Abend nicht so miide. Selbst das friihe Aufstehen fallt uns oft viel leichter als im Winter. Kurzum: Es flhlt
sich an, als brauchten wir weniger Schlaf, damit wir auch vom Tag mehr erleben konnen.

Wie das Licht unseren

Schlaf beeinflusst

Allerdings ist dies ein Trugschluss, denn
der Mensch braucht, egal ob im Sommer
oder Winter, immer gleich viel Schiaf. Es
gibt verschiedene Griinde, durch die man
mal mehr und mal weniger lange schlaft.
Unser Schlaf wird grundsétzlich vom Licht
gesteuert. Setzt die Dunkelheit ein, wird
das Schlafhormon Melatonin verstérkt
produziert. Durch diesen Prozess kann
sich unser Korper auf das Schlafen ein-
stimmen. Wird es hingegen hell, nimmt
die Hormonproduktion ab. Melatonin re-
guliert somit durch die Beeinflussung des
Lichts unseren Schlaf-Wach-Rhythmus.

Im Winter missen wir durch die kiirzeren
Tage in der Dunkelheit aufstehen. Das
distere und kalte Wetter macht uns oft
zusatzlich noch zu schaffen. Dadurch ist
unser Korper nach dem Aufstehen noch
voll mit Melatonin, wodurch das Wach-
werden in der kalten Jahreszeit zusatzlich
erschwert wird. Im Sommer ist genau das
Gegenteil der Fall. Das Aufstehen fallt
leichter, wir sind aktiver und haben gute
Laune, weil die ersten Sonnenstrahlen die
Produktion des Melatonins hemmen. Wir
wachen meist friiher auf und die sonnigen
Stunden am Abend verleiten uns gleich-
zeitig auch dazu, l&nger aufzubleiben.

Wie Gllck und Schlaf
zusammenhangen

Durch die oftmals zusétzliche Bewegung
im Sommer, die leichteren Speisen und
die frische Luft kénnen wir meist bes-
ser schlafen als im Winter. Die gesunde
Lebensweise wirkt sich positiv auf den
Schlaf aus und wir filhlen uns dadurch
am Morgen fit und munter. Der Korper hat
wahrend dem Schlaf Zeit, sich zu regene-
rieren und Stress abzubauen. Die warme-
ren Temperaturen und die helle Jahreszeit
beeinflusst auch unser Gemiit: Denn das
Licht wirkt sich nicht nur auf die Produk-
tion des Schlafhormons Melatonin aus,
sondern auch auf das Gliickshormon Sero-
tonin. Geniigend nattirliches Tages- und
Sonnenlicht hat positive Effekte auf die
Erzeugung dieses wichtigen, aktivieren-
den Hormons mit stimmungsaufhellender
Wirkung. Serotonin wird wiederum fir die
Produktion des Schlafhormons Melatonin
bendtigt. Durch das Gliickshormon fiihlen
wir uns untertags aufgeweckt und munter.
Gleichzeitig setzt rechtzeitig zur Schlafens-
zeit die Miidigkeit wieder ein. Grund ge-
nug also sich so viel wie moglich drauBen
aufzuhalten und die zusatzlichen Sonnen-
stunden des Sommers zu genieBen.

Ausgeschlafen in den Sommer
Da uns die langen, hellen Tage im Som-

mer weniger schlafen lassen, sollte ins-
besondere jetzt, ein Hauptaugenmerk auf
einen guten und erholsamen Schlaf gelegt
werden. Nutzen Sie die warmen Tage fir
reichlich Bewegung und implementieren
Sie eine gesunde Lebensweise mit der
richtigen Erndhrung in Ihren Alltag. Versu-
chen Sie trotz Grillpartys und Treffen mit
Freunden lhren Schlafrhythmus beizube-
halten und bereiten Sie sich mit sinnvol-
lem Ldften und den richtigen, atmungsak-
tiven und leichten Bettmaterialien auf die
heiBen Sommerndchte vor. So erhalten
Sie durch einen gesunden und erholsa-
men Schlaf mehr Energie fiir die warmen,
sonnigen Stunden.

Nutzen Sie jetzt auch die Gelegenheit Ih-
ren Schlafraum, lhren Schlafplatz und Ihr
Bettsystem einer schiafbiologischen Uber-
prifung zu unterziehen. Denn 80 % lhrer
Schlaf- und Erholungsqualitdt sind genau
von diesem Schlaf-Gesund-Trio abhéngig.
Vermeiden Sie Matratzen und Bettwaren
aus synthetisch-chemischen Rohstoffen,
da diese gesundheitsschadliche Schad-
stoffe abgeben. Auch metallhaltige Ma-
tratzen konnen lhren Schlaf storen, da da-
durch die elektromagnetischen Felder am
Schlafplatz verstarkt werden. Entscheiden
Sie sich fir organisches, gift- und metall-
freies Schlafen.

Seite 5



Was macht der Sommerspritzer mit dem Schlaf?

Endlich Sommer! Die Tage werden immer langer und die Temperaturen erreichen mittlerweile ein angeneh-
mes, warmes AusmaB. Man mochte wieder mehr rausgehen, Freunde treffen und den Arbeitsalltag bei einem
erfrischenden Sommerspritzer ausklingen lassen. Schadet aber ein Glaschen Wein oder Bier dem Schlaf?

Alkohol als Schiaffeind

Dem ersten Anschein nach wirkt Alkohol
gut gegen Stress. Durch seinen ddmpfen-
den Effekt Ubt er eine entspannende Wir-
kung auf uns aus. Man wird schnell miide
und schlaft in Folge dessen zwar schneller
ein, aber die Qualitdt des Schlafes leidet
aufgrund des Alkohols doch erheblich.

Viel Alkohol beeinflusst den Schlaf
Ein erhohter Konsum von Alkohol stort
den natlrlichen Ablauf der Schlafstadi-
en. Die erste Nachthalfte gleicht unter zu
viel Alkoholeinfluss einem unnatirlichen,
komaartigen Tiefschlaf. Die zweite Nacht-
halfte ist von einem unruhigen Schlaf
gepragt. Trdume, Durchschlafstdrungen,
Schwierigkeiten beim Wiedereinschlafen
und héufig auch unangenehmes Schwit-
zen bescheren dem Schlafenden eine
unruhige Nacht. Die natirliche Erholungs-
und Ruhephase durch den Schlaf wird also
gestort.

Zusétzlich entzieht Alkohol dem Korper
Flissigkeit. Der Harndrang wird verstarkt,
da der Alkohol die fir die Wasserspei-
cherung zustandigen Hormone behindert.
Auch durch das Schwitzen verliert man
viel Wasser. Weiters versucht der Korper
durch eine erhohte Herzfrequenz das Gift

Uber die Hautausdlnstung wieder los-
zuwerden. Folglich geht es dem Kérper
am ndchsten Morgen nicht nur aufgrund
des uberschwénglichen Alkoholkonsums
schlecht, sondern auch wegen des ge-
storten Schlafes. Setzt man seinen Korper
tber langere Zeit solch unruhigen und
nicht erholsamen Néchten aus, kann sich
dies langfristig auf die Konzentrations- und
Leistungsfahigkeit auswirken. Zusétzlich
ist der Korper anfélliger flr Stress, man
leidet ofters unter Leistungstiefs und flihlt
sich niedergeschlagen und matt.

Alkohol wirkt negativ
auf die Atmung
Selbst wenn Sie im Normalfall kein Schnar-

cher sind: Der Alkohol kann Sie zu einem

machen, da durch den Genuss die Musku-
latur, speziell das Gaumensegel sowie die
oberen Atemwege, entspannt wird. Was
unangenehm flr die einen ist, kann flr die
anderen gefahrlich werden. Denn leidet
man unter regelmaBigen Atemaussetzern
wahrend der Nacht, auch Schlafapnoe ge-
nannt, kann sich dies durch den Alkohol
noch zusatzlich verschlimmern.

Doch Vorsicht: In der Regel stellen ein
Glas Wein oder Bier am Abend kein Pro-
blem flr einen guten Schiaf dar. Vor allem
gin Schluck Rotwein kann sich vorteilhaft
auswirken, da die Trauben hohe Anteile
des Schlafhormons Melatonin beinhalten.
Schaut man allerdings ein bisschen zu tief
ins Glas, beeinflusst man seine Schlafqua-
litdt erheblich.

Fazit:

Alkohol hilft zwar beim Einschlafen, die
nachtliche Erholung bleibt aber aus. Man
sollte sich daher nicht an den regelmaBi-
gen Konsum gewohnen. Von Alkohol geht
namlich eine enorme Suchtgefahr aus
und man mdchte sich nicht von dieser
Einschlafdroge auf lange Zeit abhéngig
machen.
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Ausschlafen im Urlaub.

Storungen des Schlafrhythmus.

Urlaub ist bei den meisten Menschen ein Synonym fiir ,endlich mal ausschlafen®. Die Arbeit oder die Schule
jagt den GroBteil der Bevolkerung bereits friih morgens aus den Federn. Aber tut man seinem Korper mit dem
Ausschlafen auch wirklich etwas Gutes?

Der Wecker bleibt bei den meisten Ur-
laubern stumm. Die Sonne kitzelt auf der
Nase und es ware Zeit zum Aufstehen. Ein
kurzer Blick auf die Uhr, man dreht sich auf
die andere Seite und schlieBt die Augen
wieder. SchlieBlich ist es viel zu friih, doch
die innere Uhr [&uft noch im Rhythmus der
Arbeitswoche. Der Korper soll sich nach
dem stressigen Arbeitsalltag schlieBlich
auch einmal entspannen konnen. So die
allgemeine Annahme.

Meistens schlafen wir ja schon am Wo-
chenende langer als unter der Arbeitswo-
che. Wir wollen damit Kraft sammeln, um
uns unter der Woche noch mehr anstren-
gen zu konnen. Sei es im Urlaub oder an
den Wochenenden: Diese Angewohnheit
ist flir den Korper ganz und gar nicht ge-
sund. Der Schlafrhythmus wird dadurch
gestort. Was sich allerdings wahrend der
freien Zeit als angenehm anfiihlt, macht
uns spétestens am ersten Arbeitstag
wieder Probleme. Wodurch wir jedes Mal
erneut eine Art Jetlag erleben. Der Korper

F i

ist verwirrt - die innere Uhr auch. Denn
der Mensch braucht einen regelméBigen
Schlafrhythmus, der sich nicht andauernd
verandert.

Bringt man seinen gewohnten Rhythmus
und somit auch seine innere Abldufe
durcheinander, treten vermehrt Ein- und
Durchschlafschwierigkeiten auf. Deshalb
flihlen Sie sich mdglicherweise nach
einem ausgeschlafenen  Wochenende
am Montag trotzdem matt und schlep-
pen sich zur Arbeit. Hat sich der Korper
bis zum Ende der Woche endlich einge-
pendelt, startet der Kreislauf wieder von
vorne. Mit dem Ausschlafen im Urlaub
verhalt es sich ahnlich. Bereits vorhande-
ne Schlafstorungen werden durch diese
Gewohnheit noch verstérkt. Der Korper
hat sich (ber ein oder zwei Wochen an
die neuen Zeiten gewohnt und muss sich
dann aufs Neue nach dem Urlaub an den
neuen Schlaf-Wach-Rhythmus anpassen.
Der Erholungseffekt nach dem Urlaub ist
somit gleich wieder verflogen.

Ausschlafen ist kontraproduktiv
Forscher der Universitat Pittsburgh ha-
ben einen Zusammenhang zwischen dem
langen Wochenend-Schlaf und den un-
terschiedlichen gesundheitlichen Proble-
men entdeckt. Voneinander abweichende
Schlafgewohnheiten unter der Woche und
am Wochenende, konnen das Risiko an
Diabetes oder Herz-Kreislauf-Beschwer-
den zu erkranken, erhdhen. Ein unregel-
maBiger Schlaf hat laut dieser Studie ei-
nen Einfluss auf den Insulinspiegel sowie
den Cholesterinwert und kann sich ebenso
negativ auf das Korpergewicht auswirken.
Versuchen Sie sich also dem Rhythmus
Ihres Kdrpers anzupassen und vermeiden
Sie allzu lange Néchte an Ihren freien Ta-
gen. lhr Kdrper wird es Ihnen danken und
Sie werden sich bald auch Uber die zu-
sdtzlichen sonnigen Stunden sehr erfreu-
en. Ganz nach dem Motto:

Morgenstund
hat Gold im Mund!
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Tipps fur das entspannte Reisen

Jeder kennt die Situation: Wochenlang freut man sich auf den bevorstehenden Urlaubstrip, aber eine Nacht
davor fangt der ganze Reisestress an und hort erst auf, wenn man endlich an seiner Wunschdestination ange-
kommen ist. Wie heiBt es so schon: Man braucht Urlaub vom Urlaub. Hier finden Sie ein paar Tipps damit lhr
Urlaub auch tatsachlich Urlaub ist:

\
\
4

Packen Sie Ihre Sachen mindestens
einen Tag vorher und fertigen Sie eine
Checkliste an. Auf den letzten Driicker zu
packen, verursacht Stress und I1&sst einen
im ganzen Trubel nur etwas vergessen.

> Bereiten Sie sich vor. Bei Flugreisen
sollten Sie bereits am Vorabend einche-
cken und die Boardkarte ausdrucken —
damit am Flughafen alles problemlos ab-
[uft und um Zeit zu sparen. Oft verlauft
der Weg vom Flughafen, Bahnhof etc. bis
zum Hotel sehr stressvoll. Recherchieren
Sie deshalb Uber Moglichkeiten, wie Sie
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am einfachsten zu Ihrem Ziel gelangen
konnen und planen Sie fiir alles geni-
gend Zeit ein. Das schiitzt vor unnotigem
Stress bei der Ankunft und spart Ihnen
meistens auch noch ein hisschen Geld.
Offline-Apps auf Ihrem Handy konnen Ih-
nen bei der Orientierung und Navigation
sehr helfen.

> Fliegen Sie in eine andere Zeitzone?

Vermeiden Sie den lastigen Jetlag und
versuchen Sie sich schon ein paar Tage
vor dem Urlaubsstart an die neue Zeit an-
zupassen. Am Zielort angekommen, soll-

Ihr personlicher

ten Sie den vorherrschenden Tag-Nacht-
Rhythmus tibernehmen. Es empfiehlt sich
auch, die Uhr bereits im Flugzeug auf die
neue Zeitzone umzustellen und lhre Ge-
wohnheiten danach zu richten.

> Auf der Reise selbst sollten Sie eine be-

queme Kleidung anziehen — hier eignet
sich besonders gut der Zwiebellook. Auch
ein Schal kann lhnen helfen, um Tempe-
raturschwankungen durch die Klimaan-
lage vorzubeugen.

Das Kissen als

bester Reisebegleiter

Packen Sie unbedingt ein gemiitliches
Reisekissen (z.B. SAMINA Papillon) ein,
damit lhre Reise um einiges angenehmer
wird. So kommen Sie erholter an lhrem
Zielort an und beugen Nacken- und RU-
ckenschmerzen durch eine unbequeme
Haltung vor. Reisekissen passen aufgrund
ihrer GréBe perfekt ins Handgepéck. So-
mit lassen sich unvorhersehbare War-
tezeiten entspannt dberstehen. Zudem
haben Sie dann in den Hotels Ihr eigenes
Kissen immer griffbereit.

Online bestellen auf: www.samina.com

Schlaf-Gesund-Gutschein

Gegen Abgabe dieses Gutscheines erhalten Sie eine individuelle Schlaf-Gesund-Beratung sowie ein
hochwertiges SAMINA Schafschurwollkissen 40 x 40 cm geschenkt. Schauen Sie bei uns herein und
erfahren Sie mehr tiber den gesunden SAMINA Schlaf als nattirlichste Quelle fir mehr Lebensenergie.

*Gutschein giiltig bis 30. September 2018 - einldsbar in allen SAMINA Filialen in DE, AT und CH
SAMINA Filialen in lhrer Nahe: www.samina.com
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