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b} Wir sind der Uberzeugung, dass nur
ein Leben im Einklang mit der Umwelt
ein gesundes Leben ist. Deswegen ist es
auch essentieller Teil der SAMINA Firmen-
ideoologie, nicht nur bei der Manufaktur
unserer Produkte auf die Natur zu setzen.
Dankbar fiir all das, was sie uns zu bieten
hat, sind der respektvolle Umgang mit ih-
ren Ressourcen und nachhaltiges Enga-
gement fiir uns selbstverstandlich. ]

Guinther W. Amann-Jennson
Schlafexperte und SAMINA Griinder
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Das gefahrliche Spiel mit der inneren Uhr

Flr viele ist die Schichtarbeit unvermeidbarer Aspekt ihres Berufs, etwa flr Gesundheits- und Krankenpfleger.
Diese standige Verschiebung der inneren Uhr kann doppeltes Leid verursachen: Zum einen verschlechtert sich
die Gesundheit der Fachkrafte selbst, zum anderen kann die Arbeit am Patienten beeintrachtigt werden.

Kirzlich ergab eine Untersuchung der
Fakultdt fur Krankenpflege der New York
University, dass Pflegerinnen vor einem
Arbeitstag im Schnitt etwas weniger als
sieben Stunden schlafen. Vor freien Ta-
gen hingegen schlafen sie jeweils etwa 8
Stunden und 20 Minuten, also fast andert-
halb Stunden I&nger. An Tagen, an denen
die Pflegerinnen wenig geschlafen hatten,
wurde eine Verschlechterung der Pflege
und der Patientensicherheit festgestellt.

Weiters zeigte eine Studie der Michi-
gan State University, dass Testpersonen,
die in der Erledigung einer komplexen
Aufgabenreihe unterbrochen wurden, ihre
Fehlerquote von 15 % auf 30 % verdop-
pelten, wenn ihnen in der Nacht zuvor der
Schlaf entzogen wurde. Um bei chroni-
schem Schlafmangel wieder die grund-
legende Funktionsfahigkeit erreichen zu
konnen, waren mehr als eine Nacht des
Ausschlafens n6tig. Im Pflegealltag ist dies
gegenwartig aber kaum mdglich, da auf-
einanderfolgende  12-Stunden-Schichten
keine Seltenheit sind, und zwischen den
Schichten meist nur ein oder zwei Tage
Erholung geboten werden.

Ist Schichtarbeit menschlich?

Dass man sich an die Nachtarbeit ge-
wohnt, stimmt so nicht — als Menschen

sind wir nach wie vor tagaktive Wesen, un-
sere néchtlichen Regenerationsprozesse
werden vom Tageslicht gesteuert. Fallt die-
ses weg, hat das splrbare Konsequenzen.

Auch wenn sich die konkrete Kausalitat
schwer Uberprifen 1asst, wurde Nacht-
schichtarbeit 2007 von der World Health
Organization (WHO) als wahrscheinlich
krebserregend eingestuft. Sehr verbreitet
sind jedenfalls Schlafstérungen, Erkran-
kungen des Herz-Kreislauf-Systems oder
Kopfschmerzen, die allesamt chronisch
werden kénnen.

Auch das Sozialleben muss groBe Ein-
buBen hinnehmen: Wer den Feierabend
und das Wochenende nicht mit Familie
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und Freunden nutzen kann, lauft auf Dauer
Gefahr, isoliert zu werden und an Depres-
sionen zu erkranken.

NOtige Systemanderungen

Die deutsche Bundesanstalt fir Arbeits-
schutz und Arbeitsmedizin (BAuA) hat zur
naheren Untersuchung ein Langzeit-For-
schungsprojekt angelegt. Demnach sollten
Schichtarbeiter laut BAUA keine 40 Stun-
den in der Woche arbeiten mussen. Ideal
wdre ein Entgegenkommen der Unterneh-
men und eine grundlegende Verdnderung
des Systems, samt Lohnerhdhungen und
Personalverstarkung. So wére ein Zyklus
maglich, in dem ein Angestellter zwei Tage
in Frihschicht erledigt, die folgenden zwei
Tage spét, dann zwei Tage nachts arbeitet
und danach vier Tage frei hat. Das entspra-
che einem ArbeitsausmaB von ungefahr
33,5 Stunden pro Woche. In der Realitét
ist man von einer solchen Losung weit ent-
fernt. Dabei wére es gerade bei Vertretern
des Gesundheitswesens im Interesse aller,
dass sie gut erholt sind, um ihre Tatigkeit
bei vollsténdiger Erhaltung der Patienten-
sicherheit austiben zu konnen.
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(Generation mude — wie wach ist die Jugend?

Studien zeigen, dass heute zunehmend viele Jugendliche an Schlafstorungen leiden und mit standiger Tages-
mudigkeit leben. Das hinterldsst Spuren — die Nebenwirkungen des Schlafmangels duBern sich u.a. in Konzen-
trationsproblemen, einem geschwachten Immunsystem, Leistungsminderung und depressiven Verstimmungen.

Neben den vielen anderen Veranderungen
der Pubertdt wandelt sich in dieser Zeit
auch der chronobiologische Typ. So wer-
den Jugendliche generell zu “Eulen”, das
heiBt, ihre innere Uhr pendelt sich auf den
Rhythmus der Spataufsteher ein. Erst ab
Anfang 20 legt sich diese Transformation,
und einige junge Organismen stellen auf
den friih aufstehenden Chronotyp “Lerche”
um. Auch deshalb gehen viele Jugendliche
erst spat nachts zu Bett, da sie vorher
nicht zur Ruhe finden. Das Problem daran:
Ihr Schlafbedarf hat sich seit der Grund-
schulzeit nicht signifikant verringert. 8 bis
10 Stunden Schlaf gelten als ideal. Da
aber die meisten Jugendlichen friihmor-
gens in die Schule oder zur Arbeit miissen,

sammelt sich (ber die Woche hinweg ein
Schlafdefizit an, das viele am Wochenende
mit langem Ausschlafen ausgleichen wol-
len. Das ist nur begrenzt moglich.

Stress durch Leistungsdruck

Von Schiafmitteln raten Arzte bei Jugendli-
chen generell ab. Vielmehr werden verhal-
tenstherapeutische Ansétze befiirwortet.
Sollte die Schlafstérung nicht organisch
bedingt sein, sondern z.B. durch Stress
ausgelost werden, konnen etwa Entspan-
nungstechniken erhebliche Besserung
bringen. Oft ist es tatsachlich der Stress,
der junge Menschen nachts wach liegen
lasst — etwa aus Leistungsdruck oder nach

Zu spét abgehaltenen Lernsitzungen. Wird
das Stresshormon Cortisol ausgeschiittet,
hemmt das die Produktion des schlafregu-
lierenden Hormons Melatonin, was wiede-
rum das Einschlafen verhindert.

Die digitale Versuchung

Die Hauptschuld geben Experten aller-
dings den digitalen Medien: Beim be-
liebten Chatten und Spielen auf Handys,
Tablets und Flachbildschirmen wird ein
hoher Anteil an blauem Licht ausgestrahlt,
das ebenfalls nachweislich das Melatonin
unterdrickt. Fir viele Jugendliche ist ein
Alltag ohne digitale Medien nicht mehr
vorstellbar — bildschirmlose Einschlafritu-
ale sind mitunter nur schwer durchzuset-
zen, stellen aber eine wichtige Investition
in ein gesundes, aktives Leben dar. Ein
weiteres Argument, Handys, Tablets und
PCs nachts aus dem Jugendzimmer zu
verbannen, wére die Vermeidung von Elek-
trosmog. Bei unhandlichen Gegenstanden
wie Desktop-Computern kann alternativ
ein Netzfreischalter installiert werden, um
die Netzspannung mechanisch zu trennen.

Wohlfiihlzone Bett

Sich bereits in jungen Jahren anzugewoh-
nen, dass das Bett einzig zum Schlafen
gedacht ist, lohnt sich. Hausaufgaben ma-
chen und Lernen gehort an den Schreib-
tisch. So wird das Bett enger mit Erholung
assoziiert und es fallt leichter, im Bett au-
tomatisch abzuschalten. Weiters empfiehlt
sich ein orthopédisch korrektes Schlafsys-
tem, das den Anspriichen eines Korpers
im Wachstum gerecht wird. Ausgestattet
mit angenehmer Bettwésche aus Natur-
materialien kann dann sogar passieren,
dass sich so mancher Teenie richtig auf
das Zubettgehen freut.
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Warum schmerzt der Nacken morgens?

Mit dem falschen FuB aufzustehen kann den Tag schon von Beginn an vermiesen, tut aber zumindest nicht
physisch weh. Anders sieht es da mit dem Nacken aus: Wurde dieser im Schlaf nicht richtig positioniert,
schmerzt das mitunter hollisch — und macht die Laune wahrscheinlich auch nicht besser.

Nackenschmerzen haben verschiedenste
Griinde — z.B. altersbedingte Abnutzungs-
erscheinungen, Arthritis oder Unfallverlet-
zungen. Es gibt aber viele mogliche Aus-
|0ser, die sich vermeiden lassen. Wenn der
Nacken etwa vor allem friihmorgens im-
mer wieder Probleme bereitet, lohnt sich
der Blick auf ein paar Faktoren, die leicht
angepasst werden kénnen.

Orthopadische Pravention

Zunéchst gilt es zu Gberpriifen, ob der
Kopf in der Nacht orthopddisch Kkorrekt
liegt. Oft ist der Ubeltater ndmlich ein
vermeintlich angenehmer Freund, der die

Nachtruhe eigentlich angenehmer gestal-
ten sollte — das Kissen. Zum Kuscheln
ist ein gutes Kopfkissen aber gar nicht
gedacht. Vielmehr besteht seine wichtige
Funktion darin, den Kopf in einer gesun-
den, neutralen Position zu betten. So sollte
die Nase auf einer Linie mit der Kdrpermit-
te bzw. der Wirbelsdule liegen. Weiters ist
je nach Schlafposition ein anderes Kissen-
modell empfehlenswert. Apropos Schlaf-
position: Allein diese kann bereits Schmer-
zen im Nackenbereich verursachen. So ist
die Bauchlage etwa am unginstigsten,
da Kopf und Genick unnatiirlich zur Sei-
te verdreht werden, sodass hoher Druck
auf die Nerven ausgeiibt wird. Liegen die

morgendlichen Nackenschmerzen weder
am Kissen noch an der Schlafposition,
sollte der Arzt konsultiert werden. Beson-
ders wenn weitere Symptome auftreten,
wie ein Kribbeln oder Kéltegefiinl im Arm,
bzw. wenn der Schmerz mehrere Wochen
lang anhdlt, ist medizinische Abklarung
dringend nétig. Fallt diese unauffallig aus,
konnen z.B. mit einem Physiotherapeuten
die Nackenmuskeln durch einfache Ubun-
gen gedehnt und gestérkt werden.

Schlaf verhindert Schmerzen

Laut Forschung kann auch die Schlafquali-
tat selbst mit Schmerzen des Bewegungs-
apparats zusammenhéngen. Eine Umfrage
mit (iber 4.000 Teilnehmern ergab, dass
Personen, die Ofters Probleme mit dem
Ein- oder Durchschlafen haben, ein Jahr
spéter signifikant haufiger an chronischen
Schmerzen litten, als diejenigen, die prob-
lemfrei geschlafen hatten. Eine mdgliche
Erkldarung hierflir wére, dass Schlafunter-
brechungen die Muskelentspannung und
Selbstheilungskrafte storen, die Ublicher-
weise im Schlaf wirken. Ein Teufelskreis
aus Schmerz und Schlafstérungen ist
nicht selten. Eine gute Schlafhygiene mit
regelmaBigen Schlaf- und Wachzeiten,
ausreichender Bewegung und abendlicher
Vermeidung von blauem Licht kann den
Schiaf erheblich verbessern.

SAMINA Experten-Newsletter: 7 Saulen der Gesundheit

Erholsamer Schiaf ist lebenswichtig — und beginnt schon heute: Profi-
tieren Sie von 30 Jahren Fachwissen und machen Sie das Beste aus
lhrem Schlaf. Mit dem Gratis-Abo unseres Experten-Newsletters erhal-
ten Sie laufend exklusive, wertvolle Informationen flr Ihre Gesundheit.

www.samina.com/samina-experten-newsletter
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Aus Wertschatzung fur die Umwelt

Mit aufgeklartem, konsequentem Handeln kann jeder zur Schonung der Umwelt beitragen. Das gilt auch — und
vor allem — fur Vertreter aus Industrie und Wirtschaft. Als naturverbundenes Unternehmen ist SAMINA sich
dieser Verantwortung bewusst und tragt sie mit Stolz.

Seit Giber 30 Jahren findet die traditionelle
Manufaktur von SAMINA im Vorarlbergeri-
schen Frastanz statt, direkt am namens-
gebenden Wildwasserfluss “Samina”. Die
gelebte Nahe zur Natur war von Beginn an
selbstversténdlicher Teil der Firmenidenti-
tat. So werden in regelmaBigen Abstinden
in Zusammenarbeit mit den Rohstoff-Lie-
feranten Analysen zur Materialzusammen-
setzung erstellt, um Verunreinigung durch
Umweltgifte ausschlieBen zu konnen. Mit
umweltfreundlicher ~ Rohstoffgewinnung
und handischer Verarbeitung werden nur
geringe Mengen an CO2 ausgestoBen, so-
dass keine zusétzliche Belastung fiir das
Klima entsteht. Das gelingt auch durch,
kurze Transportwege, da die Materialien
aus der naheren Umgebung stammen. .

Nat(rliche Schlafumgebung

Fir SAMINA stand von Beginn an fest,
dass ganzheitliche Gesundheit nur dann
mdglich ist, wenn der Mensch sich nachts
in einer Schlafumgebung regeneriert, die
aus sorgfaltig selektierten Rohstoffen be-
steht. Um dazu auch im groBeren Kontext
den Einklang mit der Natur zu gewahrleis-
ten, missen diese Bestandteile zudem
umweltvertragliche Kriterien erfiillen.

Nachhaltige Waldbewirtschaftung

Bester Ausdruck dieser Philosophie ist das
Herzstiick des SAMINA Schlafsystems,
der Lamellenrost. Als robuste wie auch
biegsame Holzart eignet die Esche sich
perfekt, um die stlitzenden und flexiblen
Eigenschaften der menschlichen Wirbel-
sdule nachzuahmen. Gewonnen wird das
Eschenholz vorwiegend in Vorarlberg und
in naher Umgebung. Ebenso viel Achtsam-
keit steckt hinter der Verwendung weite-
rer Holzarten, die etwa fir Bettrahmen

und Zusatzteile bendtigt werden. Auch
sie stammen aus der Region und sind mit
dem PEFC-Zertifikat versehen, welches
fUr nachhaltige Waldbewirtschaftung und
Holzverarbeitung steht. So kann sich der
SAMINA Kunde sicher sein, dass die Pro-
dukte aus aktiv und klimafit bewirtschafte-
ten Waldern stammen.

Auch in Sachen Bettwaren gehen Kun-
denzufriedenheit und umweltbewusste
Produktion Hand in Hand. Veredelte deut-
sche Merino-Landschafe, die Schlafunter-
lagen und Decken ihre bio-aktive Schaf-
schurwolle schenken, werden artgerecht
im slddeutschen Allgau gehalten, also
nahe der SAMINA Produktionsstétte.

100 % Naturkautschuk ohne Erddl

Einzig der flr die SAMINA Matratzen und
manche Kissenarten verwendete Natur-
kautschuk muss eine weitere Reise hin-
ter sich bringen, da er nur in tropischen

Gebieten wie Stidostasien wachsen kann.
Doch auch diese Wahl ist eine bewuss-
te Entscheidung zugunsten der Umwelt;
Wahrend fir gewohnliche Matratzen z.B.
synthetischer Latex aus Erddl hergestellt
wird, setzt SAMINA auf 100 % “cradle
to cradle” Naturkautschuk in Vita Tala-
lay Qualitdt. So wird garantiert, dass es
sich um einen Rohstoff handelt, der wie-
der nachwachsen kann. Addiert man nun
also die Ressourcen, von der Menge des
Baumdiingers bis hin zum abschlieBenden
Transport, ergibt sich ein Energieaufwand
der etwa einem Zehntel dessen entspricht,
der bei der gangigen chemischen Herstel-
lung entsteht. Auch von diesem Unter-
schied profitieren sowohl Natur als auch
Mensch, da der SAMINA Naturkautschuk
ganz ohne Chemikalien entsteht. Ubrigens:
Die SAMINA Produktpalette ist nahezu
vollstindig kompostierbar, sodass auch
bezliglich Millvermeidung RUcksicht auf
die Umwelt genommen wird.
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Wenn es nachts knirscht und knackst

Jeder flinfte tut es — und zwar oft, ohne es zu wissen: In vielen Schlafzimmern wird Nacht flir Nacht mit den
Zé&hnen geknirscht. Eine allgemeine Kur gibt es zwar nicht, gutes Stress-Management und eine gesunde Kor-
perhaltung konnen Schmerzen und langfristige Gebissschaden jedoch verhindern.

Eine Ursachenheilung des priméren Bruxis-
mus, also der Form des Z&hneknirschens,
die nicht als Nebenwirkung von Medika-
menten oder Erkrankungen auftritt, gibt es
offiziell nicht. Immerhin sind die Zukunfts-
aussichten positiv: Die Tendenz zum Zah-
neknirschen nimmt im Laufe der Zeit ab.
Schétzungen zufolge sind 14 — 18 % der
Kinder betroffen, aber nur mehr 5 — 6 %
der Erwachsenen und 3 % der Senioren.

Defekte an der Zahnsubstanz

Bruxismus bzw. Z&hneknirschen bezeich-
net eine rhythmische Aktivitdt der Kau-
muskulatur. Dabei werden die Zahnfla-
chen mit einem enormen Druck von bis zu
480 kg/cm?2 aufeinander gepresst, was
dem Zehnfachen der Kraft entspricht, die
beim Kauen von Nahrung ausgetbt wird.
Das hinterldsst Spuren — etwa als Risse im

Zahnschmelz, abgeschliffene Kanten oder
defekte Flllungen. In Extremféllen kann
sogar der Zahnmark samt Nerv darunter
leiden, teilweise kommt es zu Zahnlocke-
rungen und -verlust. Hat die Muskulatur
im Schlaf stundenlang gearbeitet, wacht
man nicht selten mit knacksendem Kiefer
und starken Kopf- und Gesichtsschmerzen
auf. Auch Migréne und Tinnitus kdnnen als
Folge auftreten.

Vorbeugung statt Verspannung

Als  unangefochtener  Hauptausloser
nachtlichen Zéhneknirschens gilt nega-
tiver Stress. Gerade bei Angststorungen
oder in Zeiten starker Belastung ist Bru-
xismus keine Seltenheit. So empfiehlt
sich Stressmanagement als vorbeugende
MaBnahme, Anspannungen immer wieder
abzubauen. Zusétzlich sollten Alkohol- und

Kaffeekonsum reduziert werden. Auch et-
was Selbstbeobachtung kann schon sehr
hilfreich sein, etwa indem Sie mehrmals
taglich nachflhlen: Spanne ich den Kiefer
gerade an? Atme ich tief? Mit Post-Its oder
speziellen Handy-Apps kénnen Sie sich
tagstiber immer wieder daran erinnern,
die Zahnreihen nicht aufeinander auflie-
gen zu lassen, sodass ein paar Millimeter
zwischen ihnen frei bleiben, und der Kiefer
in einer entspannten Position ruht.

Therapie hilft!

Therapeutische MaBnahmen werden not-
wendig, wenn chronische Schmerzen bzw.
Verspannungen vorliegen, bzw. wenn das
Gebiss nachhaltig geschédigt wurde. Vom
Zahnarzt wird meist eine Aufbissschiene
verordnet. Das Knirschen wird damit zwar
nur symptomatisch behandelt, die Zahne
und Gelenke aber zumindest geschont.

Verhaltenstherapie oder psychologische
Betreuung  helfen  beim  wichtigen
Stressabbau,  auch  Entspannungs-
techniken wie autogenes Training oder Yoga
bieten sich an. Ratsamer als medikamen-
t0se Behandlungen sind Anwendungen aus
der Physiotherapie, z.B. Massagen oder
Dehnungsiibungen flir den Kiefer. Auch im
groBeren Zusammenhang lohnt sich ein
Blick auf die Muskulatur: Die Haltung von
Kopf und Halswirbelsdule wirkt sich auf
die Stellung des Kiefers aus. Ist der Kopf
etwa zu weit nach vorne geschoben, wie
es bei Computerarbeit oder Smartphone-
nutzung oft der Fall ist, werden Kiefer und
Kiefergelenk nach hinten gezogen, was zu
Verspannungen filhren kann, und damit
zum Schlafbruxismus. Eine bewusste, gute
Korperhaltung sowohl tagsilber als auch
beim néchtlichen Liegen kann also dabei
helfen, das Zdhneknirschen schon vor dem
Seniorenalter loszuwerden.
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Frei von Schmerz und Risiko

Rickenschmerzen und Schlafstérungen gehen haufig miteinander ein-
her. Eine vielversprechende Alternative zu riskanten Medikationskombi-
nationen sieht die Forschung in einem ganzheitlichen Ansatz.

Lange N&chte sind Menschen mit chroni-
schen Schmerzen im unteren Riickenbe-
reich nicht fremd. Untersuchungen zufolge
leiden 59 % der Betroffenen an schlech-
tem Schlaf. Daraus ergibt sich neben ver-
ringerter Lebensqualitdt eine besonders
brisante Problematik: Da sowohl chroni-
sche Schmerzen als auch Schlaflosigkeit
gerne pharmazeutisch behandelt werden,
kann sich eine ganze Reihe an ernstzu-
nehmenden Nebenwirkungen einstellen.
Wer Schmerz- und Schlafmittel einnimmt,
setzt sich ernsten Risiken aus.

Erprobte Wirksamkeit

Eine risikofreie und dennoch effektive Al-
ternative zu diesen Arzneimitteln empfiehlt
das Boston Medical Center: In einer Studie
erwiesen sich sowohl Yoga als auch Phy-
siotherapie als wirkungsvolle Methoden
um Rickenschmerzen zu behandeln, aber

auch um chronische Schlafstérungen in
den Griff zu bekommen. Neben einer Ver-
besserung der Beschwerden ging auBer-
dem der Bedarf an Schmerzmitteln zurtick.
An der Studie nahmen 320 Erwachsene
mit chronischen Rickenschmerzen teil,
wovon mehr als 90 % unter schlechtem
Schlaf litten. Die Probanden wurden in drei
Gruppen eingeteilt und mit verschiedenen
MaBnahmen behandelt: Wéahrend die Kon-
trollgruppe Lesematerial zugeteilt bekam,
erhielten die beiden weiteren Gruppen
Physiotherapie, bzw. wochentlich stattfin-
dende Yoga-Stunden.

Der Versuch lief 12 Wochen lang. In die-
ser Zeit wurde die Schlafqualitdt der Teil-
nehmer mehrmals Gberprift, und ein Jahr
spater nochmals kontrolliert. Ergebnis: Es
zeigte sich sowohl mit Yoga als auch mit
Physiotherapie eine signifikante Verbesse-
rung der Schlafqualitét, die selbst ein Jahr
spater noch anhielt.

Sicher und schmerzfrei

“Mit ganzheitlichen TherapiemaBnahmen
kann man das Abhéngigkeitsrisiko kon-
ventioneller Medikamente vermeiden, und
den Patienten dennoch ein sicheres, aber
auch schmerzfreies Leben ermdglichen”,
S0 Eric Roseen vom Boston Medical Cen-
ter. Laut Roseen und Kollegen konnen die
Schlafprobleme von  Schmerzpatienten
ihre  Gesundheit zusétzlich schadigen,
u.a. da die Regeneration nicht vollstdndig
stattfindet. Aufgrund ihrer Beobachtungen
pladieren die Forscher an behandelnde
Arzte, Patienten mit chronischen Riicken-
schmerzen zu ihrer Schlafqualitat zu be-
fragen. Weiters sollten in Anbetracht des
hohen Risikos, das von einer Kombination
aus Schmerz- und Schlafmedikamenten
ausgeht, nicht-pharmakologische Ansatze
beriicksichtigt werden.

SAMINA Delta ,Evo®
das neue Kissen
fur Seiten- und
Ruckenschlafer

Neu im SAMINA Kissensortiment: Das
orthopédische Allround-Kissen SAMINA
Delta ,,Evo*, in der Hohe variabel. Das ist
Evolution fiir Inre Schlafgesundheit: Wie
das beliebte Kissenmodell Delta bringt
auch das neue SAMINA Kissen Delta
,Evo* in Riicken- und Seitenlage die
ideale Entlastung. Das Besondere am
Modell Delta ,Evo“: Mit einer entnehm-
baren Einschubplatte aus Naturkaut-
schuk bestimmen Sie die Hohe selbst.
Das heiBt, Sie kdnnen je nach Belieben
entscheiden, ob Sie Ihren Kopf lieber
niedriger oder héher lagern mochte. Das
Delta ,Evo” passt sich der Hals-Kopf-Li-
nie an und ermdglicht die neutrale Posi-
tion von Kopf, Nacken und Wirbelsdule.

Mehr Infos im SAMINA Onlineshop:
www.samina.com/orthopaedische-kis-
sen/samina-kissen-delta-evo

Die Vorziige auf einen Blick:

e variable Hohe durch Einschubplatte

e optimale Stiitzung der Halswirbelsdule

e auswechselbare Hiille aus 100 %
Schafschurwolle

e hochelastisch reagierender Natur-
kautschuk-Kern



Ausbildung zum Schlaf-Gesund-Coach

In der Altstadt Minsters erdffnete im August 2019 das neue SAMINA Fachgeschaft. Hier verhilft der zertifizierte
Schlaf-Gesund-Coach Dipl. BW (FH) Alexander Lange seinen Kunden zu individuellen Schlaflosungen, die dank
seiner breitgefacherten Vorkenntnisse stets dem Ziel der ganzheitlichen Gesundheit dienen.

Y

Wie maBgeblich die Schlafqualitat unsere
Vitalkréfte beeinflusst, wird gerne unter-
schatzt. Als Heilpraktiker und Préventologe
war dem diplomierten Betriebswirt Alexan-
der Lange die ganzheitliche Gesundheit je-
doch schon ein groBes Anliegen, als er mit
der Schlafforschung in Berlihrung kam.

Wie kamen Sie zum gesunden Schlaf?
Bei einem Besuch in Frankfurt, im Februar
2019, habe ich zufdllig das SAMINA
Fachgeschéft gesehen und mich spon-
tan beraten lassen. Daraufhin reifte die
Uberzeugung, dass auch das Miinsterland
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SAMINA braucht. Bereits ein halbes Jahr
spater habe ich das SAMINA Fachgeschéft
in Minster erdffnet, und mich seither als
Heilpraktiker und Praventologe wieder
dem Thema der ganzheitlichen Gesundheit
zugewandt. Zuletzt war ich als Immobilien-
makler tatig.

Warum haben Sie sich zur Teilnahme
am Schlaf-Gesund-Coach-Seminar ent-
schlossen?

Fr mich war es sehr wertvoll, vom un-
glaublichen Know-How von Prof. Dr. Giin-
ther W. Amann-Jennson profitieren zu

Kostenlose Schlaf-Gesund-Beratung

... in den SAMINA Fachgeschaften:

Weitere SAMINA Vertriebspartner in; @

Deutschland | Osterreich | Italien | Schweiz | Liechtenstein
Spanien | Tschechien | Niederlande | Frankreich | Japan | USA | Oman

konnen. Aus meiner Sicht ist diese Ausbil-
dung unabdingbar fir die Fihrung eines
SAMINA Geschéaftes. Mit diesem fundier-
ten Hintergrundwissen kann ich meine
Kunden optimal beraten, und mit ihnen
gemeinsam die flir sie individuell richtige
LOsung finden.

Hat Sie etwas inhaltlich (iberrascht?
Dass ganze 90 % unserer Gesundheit vom
Schlaf abh&ngen, hat mich erstaunt. Au-
Berdem war ich beeindruckt von den diver-
sen Produktinnovationen des Professors.

Schlafen Sie seitdem selbst besser?
Ja, eindeutig.

Wiirden Sie die Ausbildung zum Schlaf-
Gesund-Coach weiterempfehlen?

Auf jeden Fall — jedem, der die Notwen-
digkeit gesunden Schlafs erkannt hat und
mehr dartiber wissen will.

Die ndchsten Ausbildungsseminare finden
vom 19.-21.4. bzw. 31.5.-2.6. 2020 statt.
Fiir Anmeldeformulare und alle wichtigen
Informationen zur Ausbildung besuchen Sie
www.schlafcoaching.com
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SAMINA Power Sleeping® Hotels finden Sie hier:

SAMINA Augsburg SAMINA Dornbirn

SAMINA Berlin SAMINA Feldkirch

SAMINA Berlin stilwerk SAMINA Wien

SAMINA Frankfurt M : :

SAMINA Freiburg SAMINA Basel Fr weltere. Informationen:

SAMINA Hamburg SAMINA Bern www.samina.com/shops

SAMINA Karlsruhe SAMINA Luzern

SAMINA Koln SAMINA Salez

SAMINA Mainfranken SAMINA Solothurn

SAMINA Miinchen Mitte SAMINA St. Gallen 5 g : !
SAMINA Minchen Schwabing SAMINA Winterthur Deutschland | Osterreich | Italien | Schweiz
SAMINA Miinster SAMINA Ziirich e .

SAMINA Stuttgart SAMINA Ziircher Oberland Fur weitere Informationen:

SAMINA Ulm www.samina-hotels.com
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