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,, Auch wenn das Wetter zeitweise
anderes. vermuten lieB, hat der Friihling
Einzug gehalten. Damit erwachen nicht
nur die Tierwelt und bunte Bliitenknospen
in voller Pracht: Auch wir Menschen fin-
denzu mehrLebensfrische und neuer Mo-
tivation, diese Vitalitdt bewusst zu nutzen.
Dazu konnen wir in eine starke, gesun-
de Psyche investieren, uns auf nattrliche
Gesundheitsquellen besinnen, aber auch

¢ ’ b 25 - ehes i moderne Technologie nutzen. !!
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Stressabbau oder Selbstsabotage?

Der Feierabend sollte dazu genutzt werden, vor dem Zubettgehen den Stress des Alltags abzubauen, um gut
ein- und durchschlafen zu konnen. Immer mehr Menschen dbertreiben es mit der abendlichen Ablenkung
jedoch, indem sie wertvolle Schlafstunden opfern - und womdglich auch ihre Gesundheit sabotieren.

Der “Tag des Schlafes” findet wie jedes
Jahr auch heuer am 21. Juni statt. Ziel
dieses Aktionstages ist es, den gesell-
schaftlichen Fokus im deutschsprachigen
Raum zumindest an diesem Datum auf
den Schlaf zu lenken. Nach wie vor wird
dieser Gesundheitsfaktor ndmlich von vie-
len Menschen hinten angestellt, mitunter
sogar vorsétzlich geopfert, um Abend und
Nacht anders nutzen zu konnen. Dabei
sind digitale Elektronikgerédte und Soziale
Medien sehr beliebte Komplizen. In dem
Glauben, sich selbst mit unterhaltsamer
Freizeitgestaltung einen Gefallen zu tun,
schiebt man das Schlafengehen teilweise
um bis zu Stunden hinaus - und erweist
sich damit einen groBen Bérendienst. In
der Forschung ist dieses moderne Phéno-
men als “Revenge Bedtime Procrastinati-
on” bekannt, zu Deutsch konnte man von
einer “Schlafaufschub-Rache” sprechen.

Rache am Kontrollverlust

Wieso ist aber beim abendlichen Fern-
sehen oder Handyscrollen von Rache die
Rede? Da die Schlafprokrastination noch
weitgehend unerforscht ist, geschieht die
Ursachensuche zum groBen Teil noch
auf spekulativer Ebene. Eine mdgliche
Erklarung wére, dass es sich dabei um
den Versuch handelt, Selbstbestimmung
auszuiiben: Demnach suchen beson-
ders Menschen, die tagsiber unter viel
Stress stehen bzw. nicht viel Kontrolle
uber die Nutzung ihrer Zeit haben, diesen
vermeintlichen Ausgleich in den Abend-
und Nachtstunden. So weigern sie sich
regelmaBig, frih genug ins Bett zu ge-
hen und bis zum néchsten Arbeitstag die
gesunde Schlafdauer zu erreichen. An-
dererseits weiB man aus vorausgehender
Forschung, dass die Selbstkontrolle zum
Abend generell ihren Tiefpunkt erreicht.

Dieser Mangel an Disziplin kénnte also
auch teils Grund flr den Schlafaufschub
zugunsten  kurzweiligen  Zeitvertreibs
sein.

Schlafloser Teufelskreis

Was auch immer der Grund filr die Schlaf-
vermeidung sein mag: Die Quittung pra-
sentiert sich am néchsten Tag - in Form
von Ubermiidung, Konzentrationsschwie-
rigkeiten, geminderter Leistungsfahigkeit,
schlechter Stimmung und physischen
Symptomen wie Kopfschmerzen, Ver-
spannungen und Verdauungsproblemen.
Langfristig gesellen sich aufgrund chroni-
schen Schlafmangels noch gravierendere
Nebenwirkungen hinzu, wie Stdrungen
des Stoffwechsels und des Herz-Kreis-
lauf-Systems, sowie eine Schwéchung
des Immunsystems. Auf psychischer Ebe-
ne konnen darlber hinaus Depressionen
auftreten. Klar ist jedenfalls, dass die Tage
S0 nicht einfacher von der Hand gehen.
Abends verstarkt sich durch vermehrten
Stress der Drang nach Ablenkung, man
geht wieder zu spét ins Bett, schlaft zu
wenig, und hduft noch mehr Schlafdefizit
an - ein klassischer Teufelskreis.

Anlass zur Veranderung

Als reine Trotzigkeit sollte diese Form von
Schlafaufschub nicht abgetan werden. Die
durchaus menschliche Sehnsucht nach
Freiheit sollte ernst genommen werden.
Mitunter missen Lebensumstinde wie
die berufliche Situation veréndert werden,
um zugrunde liegende Unstimmigkeiten
Zu beseitigen. Eine ausgewogene Work-
Life-Balance bedeutet eine Investition in
die psychische und kérperliche Gesund-
heit, sowie in mehr Lebensqualitat. Lasst
sich am Job vorerst nichts verandern,
konnen Abendrituale nahezu automati-
siertes Verhalten beglnstigen, das den
Impuls des Aufbleibens unterdriickt. Ein
solches Ritual lasst sich am besten den
eigenen Vorlieben nach gestalten: Etwa in
Form eines Hobbys, das auch den eigenen
Interessen Raum 1&sst, und im Kontrast
zum Tagesjob steht. Oder Sie nutzen die
Zeit, um den Horizont zu erweitern, lernen
eine neue Sprache, lesen Uber fremde
Welten... alles, was gesundheitlich un-
bedenklich ist und der Zerstreuung dient,
ist von Vorteil. Optimal wére dabei jedoch,
mdglichst Bildschirme jeglicher Art zu ver-
meiden, um die korpereigene Produktion
des schlafregulierenden Hormons Melato-
nin nicht zu storen.
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Zerrissene Nachte dank belasteter Psyche

Gerade in unsicheren Zeiten wie diesen ist Schlaf der beste Freund des Menschen: Die geistige und korperliche
Erholung flllt Reserven wieder auf, die Psyche wird gestarkt und robuster. Was aber, wenn ausgerechnet die
mentale Anspannung den Schlaf immer wieder unterbricht?

Durchschlafprobleme gehoren zu den
haufigsten Schlafstérungen. Wiederholt
kurz aufzuwachen ist an sich vollig nor-
mal: Schlafforscher gehen davon aus,
dass dies ca. 30 Mal pro Nacht vor-
kommt. Vermutlich handelt es sich dabei
um ein evolutionsbiologisches Souvenir,
da sichere Schlafzimmer uns nicht im-
mer vergonnt waren, und die Umge-
bung Uberpriift werden musste. Da diese
Wachphasen jedoch nicht langer als ca.
1 Minute andauern, sind wir uns ihrer
nicht bewusst und vergessen sie einfach.
Von einer Durchschlafstorung spricht
man erst dann, wenn die Schlafunterbre-
chungen mehrmals pro Nacht und Woche
vorkommen, ein Wiedereinschlafen nicht
mdglich ist, und ein solches Muster (ber
vier Wochen lang andauert. Kurzfristig
flihren solche Durchschlafstorungen zu
Konzentrationsminderung, Erschdpfung
und Reizbarkeit. Auf lange Sicht kdnnen
weitere Konsequenzen dieser beeintrach-
tigten Regenerierung hinzukommen.

Psychischer Druck stort den Schlaf

Einen isolierten Grund fiir Durchschlaf-
stérungen gibt es nicht. Die Liste an még-
lichen Ursachen reicht von Stdrfaktoren
am Schlafplatz (L&rm, Elektrosmog, Licht)
Uber Vorerkrankungen (z.B. obstrukti-
ve Schlafapnoe, Prostatabeschwerden,
chronische Schmerzen) und ungtinsti-
gem Lebensstil (spatabendlicher Konsum
von Alkohol und Essen, zu viel Koffein)
bis hin zu Medikamentnebenwirkungen,
etc. In der COVID-19-Pandemie ist aber
wohl vor allem psychisches Unwohlsein
zu beriicksichtigen. Angst vor drohender
Erkrankung, finanzielle Instabilitét, sozia-
le und politische Konflikte - all dies setzt
bewusst und unterbewusst zu, und kann
sich via korperlichen Verspannungen und

Hormonausschattung in Form von Durch-
schlafstérungen  duBern. Tiefgreifende
MaBnahmen wie Gespréachstherapie oder
kognitive Verhaltenstherapie packen das
Problem an der Wurzel an, und bringen
Uber den Schlaf hinaus in sdmtlichen Be-
reichen mehr Lebensqualitat und Freude.
Fir das schnellere Resultat bieten wir ih-
nen hier ein paar Erste-Hilfe-Tipps:

3 Tipps zum Wiedereinschlafen

1. Aufstehen: Liegen Sie bereits seit
tber 20 Minuten wach, ist es besser
aufzustehen, um keine negative Asso-
ziation mit dem Schlafplatz zu etablie-
ren. AuBerdem steht das krampfhafte
Bemiihen, endlich wieder einzuschla-
fen, der nétigen Entspannung ohnehin im

Wege. Gehen Sie also lieber in einen an-
deren Raum und flihren eine (bildschirm-
freie) anspruchslose Tatigkeit aus - lesen
Sie z.B. etwas, machen ein paar Yoga-
Ubungen oder Kkolorieren Sie in einem
Malbuch. Oder noch besser: Sie schrei-
ben alles auf, was lhnen gerade einfallt.
So 6ffnet sich vielleicht ein Knoten, und
Sie kénnen blockierende Angste und Sor-
gen besser handhaben, indem Sie diese
beim Namen nennen.

2. Wachbleiben: Umgekehrte Psycholo-
gie wirkt: Probieren Sie doch einmal, sich
selbst einzureden, dass Sie auf jeden Fall
wachbleiben wollen. Halten Sie die Augen
geoffnet und suchen Sie ihre Vorstellung
nach mdglichst interessanten Themen
ab - ehe Sie es sich versehen, sind Sie
vielleicht schon wieder eingeschlafen,
“gegen” Ihren Willen.

3. Weinen: Obwoh! wir uns aus falscher
Scham oft dagegen wehren, ist Weinen
die vielleicht natirlichste und hilfreichs-
te Art der Emotionsregulierung. Mit be-
stimmter Musik 0.4. kann nachgeholfen
werden, um den Zustand zu erreichen, in
dem unterdriickte Anspannung und Ge-
flihle gel6st und in Form von Tranen los-
gelassen werden konnen.

Sie wiinschen sich kostenlose und auf
Sie personlich zugeschnittene Beratung
zu lhrer individuellen Schiafsituation?
Unsere qualifizierten Schlaf-Gesund-
Coaches helfen Ihnen gerne. Auf
der Riickseite dieses Magazins
finden Sie dazu lhre néchst-
gelegene  SAMINA  Filiale
Alternativ  kénnen Sie  sich
auch von zuhause aus un-
verbindlich  beraten  lassen:
Www.samina.com
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Kryotherapie — die Geheimwaffe der Topathleten

Kréftezehrendes Training kann — vor allem, wenn nicht gentigend Zeit flr vollstdndige Erholung bleibt — u.a.
zu Muskelschaden fiihren. Die kryotherapeutische Ganzkorper-Behandlung ist ein perfektes Mittel flr Berufs-
sportler und enthusiastische Freizeitathleten, um solchen und anderen Risiken vorzubeugen.

Der Begriff mag zundchst sehr fremd Klin-
gen, das Prinzip dahinter ist aber wahr-
scheinlich vertraut: Man muss vermutlich
nur ein Mal ein FuBballspiel im Fernsehen
verfolgt haben, um Kryotherapie schon mal
in Aktion erlebt zu haben: ,Kryo“ leitet sich
aus dem griechischen Wort flr Kalte ab,
unter Kryotherapie versteht man also den
gezielten Einsatz von kalten Temperaturen,
um z.B. Schmerzen oder Entziindungen zu
behandeln. Es ist also diese Methode, die
zum Greifen kommt, wenn bei akuten Ver-
letzungen prompt der Kaltespray oder die
Kaltkompresse geziickt wird.

Verletzte BlutgefdBe konnen reiBen und in
Prellungen resultieren, wodurch umliegen-
des gesundes Gewebe nicht mit genligend
Blut und Sauerstoff versorgt wird. Wendet
man auf die verletzten Bereiche jedoch
Kélte an, verlangsamt sich die lokale
Stoffwechselaktivitdt, die gesunden Zellen

kommen also mit der reduzierten Sauer-
stoff- und Blutzufuhr besser zurecht. Das
unterstiitzt eine schnellere Heilung. AuBer-
dem wird die Nervenleitgeschwindigkeit
verlangsamt, was das Schmerzempfinden
vermindern kann.

\Von der Antike zum Labor

Bereits im alten Agypten, um 3.000 vor
Chr., wurde Kryotherapie praktiziert, in
Form von Kaltkompressen zur Wundhei-
lung. Auch der legendare griechische Arzt
Hippokrates von Kos sprach sich rund 400
v. Chr. dafiir aus, Verletzungen mit Eis oder
Schnee zu behandeln. Im 19. Jahrhundert
n. Chr. begann man, Eis bei einer Tempera-
tur von ca. -24°C dazu zu nutzen, Tumore
zu gefrieren, und sie somit zu verkleinern.
Mit der Industriellen Revolution wurde
Fliissigstickstoff verflighar, und somit auch
die Mdglichkeit, Temperaturen von bis zu

-190°C zu erreichen und beizubehalten.
Diesem Fortschritt ist es zu verdanken,
dass heutzutage Kaltekammern mit mo-
dernster Technologie zur Ganzkdrperbe-
handlung verwendet werden kdnnen

Eindémmung der Verletzungsgefahr

Neben akuten Situationen wie Entziindun-
gen, Schmerzen, Muskelkrdmpfen oder
Schwellungen, kann die Kaltebehandlung
langfristig eingesetzt auch zum besten
Hilfsmittel flir die Beibehaltung von Ge-
sundheit und Fitness werden: Gerade im
Profisport sind Uberanstrengte Muskeln
und Ermldung die hdufigste Ursache fr
Blessuren und Gesundheitsrisiken dieser
Art, und machen dafir besonders anfél-
lig. Darum kann es umso wichtiger sein,
friih genug begleitend zu therapieren und
vorzubeugen. Dazu sind lokale Kéltean-
wendungen allerdings nicht ausreichend
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geeignet. Hier kommen Behandlungen in
der Kryokammer ins Spiel.

Profisport vertraut auf Kélte

Gerade in der Welt des Elite-Sports sind
solche Kéltekammern sehr gefragt: Spit-
zensportler wie Usain Bolt nutzen diese,
um ihre Trainingsleistung sowie Regenera-
tion zu unterstiitzen. Viele Vereine der briti-
schen Premier League haben bereits selbst
in diese Technologie investiert. Der positive
Effekt gibt ihnen recht: Spieler erbringen
dank regelméBigen Besuchen in der Kal-
tekammer stdrkere Leistungen im Training
sowie im Wetthewerb, schlafen besser und
erholen sich schneller von Verletzungen.
Kryotherapie bietet also Raum fiir praven-
tive und begleitende Behandlungen, welche
u.a. Sportverletzungen lindern, die Regene-
rierung fordern, das Immunsystem starken
und die Symptome chronischer Erkrankun-
gen mildern konnen. Dariiber hinaus ist die
Ganzkorperbehandlung mit extremen Mi-
nusgraden eine hervorragende Option, um
Muskeln zu heilen und aufzubauen, ohne
dabei Nebenwirkungen einzugehen, wie es
etwa bei invasiven Methoden, Medikamen-
ten oder Steroiden der Fall wére.

zur ersten Session

DIE ERSTE SAMINA KALTEKAMMER IN VORARLBERG

Erfrischend trockene Kélte

Wie kann man sich die Ganzkorper-Be-
handlung in der Kryokammer nun aber
vorstellen, etwa wie eine eiskalte Sauna?
S0 ganz weit hergeholt ist der Vergleich
nicht: Um die gewinschte Wirkung zu
erzielen, wird die Kaltekammer nur mit
minimaler Bekleidung genutzt, etwa einer
kurzen Hose bzw. im Bikini. Doch muss
aus Sicherheitsgriinden auch eine Atem-
schutzmaske getragen werden — ansons-
ten konnte die inhalierte Luftfeuchtigkeit
auBerhalb der Kabine im abgekiihlten
Korper gefrieren. In der Kammer selbst
flhlt die Luft sich erfrischend an und ist
Uberraschend trocken. Und die Kélte hat
es in sich: Die Temperatur betrdgt rund
-85°C, in manchen Kammern sogar bis
zu -140°C. Die genauen Rahmenbedin-
gungen einer solchen Anwendung werden
anhand individueller Daten wie Korpergro-
Be, Gewicht oder Alter bestimmt. Langer
als drei Minuten sollte der Aufenthalt in
der Kaltekammer jedenfalls nicht dauern.
Mehr ist auch nicht notig: Schon nach die-
ser kurzen Zeitspanne lassen sich positive
Effekte auf Muskelerholung und Wundhei-
lung beobachten. Auch das Immunsystem

profitiert davon, da es durch diesen kurzen
Kélteschock stimuliert wird.

Studie bestatigt Wirkung

Eine Studie aus dem Jahr 2011 unter-
suchte, wie die Kaltekammer sich auf den
Sportler auswirkt, wenn sie direkt nach
dem Training aufgesucht wird. Ergebnis:
Die Studienteilnehmer zeigten im Vergleich
schnellere Muskelerholung sowie vermin-
derte Entziindungsreaktionen. Das liegt da-
ran, dass extreme Kélte die Freisetzung von
inflammatorischen Zytokinen reduziert, also
der Proteine, die an solchen Entziindungs-
prozessen beteiligt sind. Diese Wirkungs-
weise macht Kryotherapie zur geeigneten
GegenmaBnahme bei erhohter Ausschiit-
tung von Hormonen wie Testosteron oder
Kortisol, wie es gerade bei Stressreaktio-
nen vorkommen kann. Stattdessen wer-
den stimmungserhellend aufputschende
Hormone wie Dopamin, Serotonin und Nor-
adrenalin freigesetzt. Dies ldsst vermuten,
dass regelmaBige Besuche in der Kalte-
kammer auch bei depressiver Verstimmung
und hoher Stressbelastung sehr positiv
wirken konnen — ein Thema, das bestimmt
nicht nur fir Sportler interessant ist.

———————————————————————:’Cg——
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Die vielleicht coolste Wolle der Welt

Fir viele mag alleine der Gedanke an Woll-Bettwaren nun kontraintuitiv klingen, méchte man doch in der war-
men Jahreshalfte eher angenehm kihl liegen, um gut schlafen zu konnen. Dabei ist gerade zu diesem Zweck
die Wolldecke im Sommer mitunter der beste Bettgefahrte - vorausgesetzt, man greift zur Schafschurwolle.

Wenn der Spétfriinling in den Sommer
Ubergeht, wird es mancherorts schon
hochste Zeit, sich auf heiBe Temperaturen
ginzustellen. So wandert in diesen Mona-
ten u.a. die warme Winterdecke in den
Schrank, und wird gegen eine diinnere
gingetauscht. Diese ist meist aus Daunen
oder synthetischen Stoffen hergestellt.
Materialien dieser Art begiinstigen jedoch
den sogenannten Wérmestau unter der
Decke, was ja gerade nicht gewiinscht ist.
AuBerdem konnen sie keine Ndsse auf-
nehmen, diese wird stattdessen am Korper
des Schlafenden eingelagert. Feuchtigkeit
in Form von Nachtschwei3 lasst sich al-
lerdings zu keiner Jahreszeit vermeiden:
Bestimmte Detox-Prozesse finden nur im
Schlaf statt. Nun setzt der Korper schad-
liche Stoffwechselprodukte und Giftstoffe

/‘ﬂ)

via SchweiB (ber die Haut frei. An sich ist
Schwitzen im Schlaf also gesund und be-
griiBenswert - problematisch wird es nur
dann, wenn der Schlafende dieser Néasse
die gesamte Nacht dber nicht entkommt,
Ein solches feuchtes Bettklima ist nicht nur
gine beliebte Brutstétte fiir Hausstaubmil-
ben, und kann so u.a. zu Allergien, Haut-
reizungen, Kopfschmerzen oder Asthma
flihren, sondern auch die Schmerzen einer
Rheuma-Erkrankung verschlimmern.

Trockenes Klima dank Keratin

Naturbelassene Schafschurwolle hinge-
gen ist atmungsaktiv und wirkt tempera-
turregulierend. Das ist ihrer einzigartigen
Beschaffenheit zu verdanken: Im Gegen-
satz zu anderen beliebten Materialien wie

Baumwolle oder Rosshaar, die sich aus
Hohlfasern zusammensetzen, besteht die
Schafschurwolle innen aus Mark und dem
wasserunldslichen Protein Keratin. Uber
diesen Markstrang absorbiert die Wollfa-
ser Nasse, gibt sie aber auch wieder an
die Raumluft ab. Im Laufe einer Nacht
nimmt eine aus organischer Schafschur-
wolle hergestellte Decke so bis zu 35 %
ihres Eigengewichts an Feuchtigkeit auf,
und bleibt dennoch trocken. Damit schafft
Bettwésche aus Bio-Schafschurwolle das
ideale trocken-warme Bettklima.

Selbstreinigung als Superpower

Neben hohem Kuschelfaktor, angeneh-
mem Aroma, temperaturregulierenden
und feuchtigkeitsaufnehmenden Fahigkei-
ten besitzt die Bio-Schafschurwolle eine
weitere besondere Eigenschaft: Sie ist
selbstreinigend. Das liegt an der duBeren
Struktur der Wolle, die zum einen Lanolin-
reste aufweist, und zum anderen schup-
penformig ist. In diesen Schuppen werden
Kleinste  Schmutzpartikel ~ festgehalten.
Kommt die Wolle beim Liiften in Kontakt
mit viel Sauerstoff, 6ffnet die Schuppen-
struktur sich, und der Schmutz wird los-
gelassen. Dieser hygienische Vorteil sowie
alle weiteren kommen allerdings nur zum
Zuge, wenn die Schafschurwolle naturbe-
lassen und ohne Chemie gefertigt wurde.

SAMINA Experten-Newsletter: 7 Saulen der Gesundheit ﬁ,

Erholsamer Schlaf ist lebenswichtig — und beginnt schon heute: Profi- e
tieren Sie von 30 Jahren Fachwissen und machen Sie das Beste aus

lhrem Schlaf. Mit dem Gratis-Abo unseres Experten-Newsletters erhal-  fes
ten Sie laufend exklusive, wertvolle Informationen fiir lhre Gesundheit.

www.samina.com/samina-experten-newsletter
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Schlatwandeln: Gefahrlicher Kontrollverlust

Die US-amerikanische Stanford University schétzt, dass jeder Dritte es zumindest ein Mal im Leben tut:
Schlafwandeln. Was nach einer harmlosen, lustigen Anekdote klingen mag, birgt durchaus Gefahren - flir den
Schlafwandler selbst, wie auch flir dessen Umgebung.

Schlafwandeln — fachbegrifflich auch
“Somnambulanz” genannt — ist das Pha-
nomen, bei dem schlafende Personen
sich aus der Ruhelage I6sen und mitunter
das Bett verlassen, ohne aufzuwachen.
Meist geschieht dies im ersten Drittel des
Schiafs, in der Non-REM-Tiefschlafphase:
Nun ist die Gehirnaktivitat heruntergefah-
ren, der Korper jedoch sehr rege. Eine
Schlafwandel-Episode kann ein paar Se-
kunden und bis zu mehrere Minuten lang
andauern, in duBerst seltenen Féllen so-
gar rund eine Stunde. Manche setzen sich
auf, lassen den Blick durch das Zimmer
schweifen, arrangieren die Kissen neu,
legen sich dann wieder hin. Oft steht der
Schlafwandler jedoch tatsachlich auf, und
versucht anspruchsvollere  Handlungen
auszuilben — Kleidung anziehen, Essen
kochen, aufrdumen, etc. Richtig riskant
wird es spétestens dann, wenn das Haus
verlassen wird, vor allem, wenn die schla-
fende Person sich hinter das Steuer eines
Fahrzeugs setzt. Damit bringt der Betroffe-
ne nicht nur sich selbst in Lebensgefahr,
sondern auch jeden in der Umgebung.

Checkliste fur nachtlichen Schutz

Um Schlimmes zu verhindern, sollten
Schlafwandler SchutzmaBnahmen treffen:
* Fenster und AuBentiiren absperren

* Haus- und Autoschliissel an ungewohn-
tem Ort verstecken, sicher wegschlieBen
oder Mitbewohner damit beauftragen.

* Medikamente, scharfkantige Objekte
(Messer, Rasierer) ebenso nachts sichern.
* Alleinlebende kdnnen Hindernisse zwi-
schen Bett und Zimmertlir konstruieren
(aus weichen Objekten), um beim Dage-
genlaufen aufzuwachen.

* Alarmsysteme wecken beim Versuch,
das Haus zu verlassen, zuverldssig laut.

Kinder am meisten betroffen

Man geht davon aus, dass Schlafwandeln
haufiger vorkommt, als viele annehmen:
Die Deutsche Gesellschaft flr Schlaffor-
schung und -medizin schatzt, dass 15-
30% im Kindesalter zumindest eine sol-
che Episode erleben, 3-4 % sogar haufig.
Mit Beginn der Pubertét, also etwa zum

12. Lebensjahr, sinkt die Tendenz rapide.
Ca. 1% der betroffenen Kinder bleiben
auch im Erwachsenenalter Schlafwandler.
Als Jugendlicher oder Erwachsener erst
damit anzufangen ist sehr ungewdhnlich,
und geschieht am ehesten als Nebenwir-
kung von Medikamenten wie z.B. Psycho-
pharmaka, oder als Begleiterscheinung
extremer psychischer und physischer
Belastung, hohem Fieber, Epilepsie oder
anderen Erkrankungen.

Wer wissen mdchte, was da eigentlich
nachts im eigenen Gehirn ablduft, kann
sich im Schlaflabor untersuchen lassen.
Haufig werden ergdnzend stressreduzie-
rende Mittel wie Hypnose oder diverse
Entspannungsmethoden verordnet, mit
gutem Erfolg. Auch wenn in den allermeis-
ten Féllen nichts zu befirchten ist, sollte
bei haufigem Schlafwandeln auBerdem die
medizinische Abklarung erwdgt werden.
Stecken hinter der Schlafstérung andere
Risikofaktoren, miissen diese ohnehin be-
handelt werden - womit eventuell auch die
Somnambulanz gemindert werden kann.

Darf man Schlafwandler wecken?

Mdchte man eine schlafwandelnde Person
wecken, ist auf jeden Fall Vorsicht gebo-
ten, da sie sich bedroht oder angegriffen
flihlen kann. Wichtig ist, sich auf Abstand
zu halten, den Schlafenden auf keinen Fall
zu packen und zu riitteln. Lieber dreht man
die Person sanft Richtung Schlafzimmer,
und geleitet sie mit etwas Distanz zurlick
zum Bett. Muss er oder sie sofort aufwa-
chen, helfen laute Gerdusche (Musik, Han-
dyalarm). Gelingt der Weckversuch, kann
es fir die betroffene Person sehr bedngs-
tigend und verwirrend sein, so zu sich zu
kommen. Behutsam und ruhig sollte man
erkldren, was passiert ist, und versichern,
dass alles in Ordnung ist.
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MalBgeschneiderte Stutzung fur lhren Nacken

Etwa ein Drittel seines Lebens verbringt der Mensch im Schlaf, und somit liegend. Es leuchtet also ein, gerade
so0 sensible Korperteile wie den unersetzlichen Nacken dabei so schonend zu betten, wie er es verdient. Mit der
Delta-Reihe der orthopadischen SAMINA Kissen finden Sie besonders flexible LOsungen.

Das moderne Berufsleben, das sich haupt-
sachlich vor Computern sitzend abspielt,
geht oft auf Kosten der Nackengesund-
heit. Hinzu kommt die stdndige Nutzung
von Smartphones, Tablets und anderen
Elektrogerdten, welchen es zu verdanken
ist, dass immer mehr und immer jingere
Menschen an Nackenschmerzen leiden.
Es wird also zunehmend wichtiger, zumin-
dest im Schlaf den Kopf-Hals-Nacken-Be-
reich vorbeugend richtig zu positionieren.
Dabei sind orthopédische Gesichtspunkte
entscheidend: Um den Kopf gesund und
neutral abzulegen, muss die Nase sich auf
giner gedachten Linie mit der Wirbelséule
befinden. Ist das Kissen zu flach oder zu
hoch, kommt es zur Uberdehnung oder
Stauchung der Halswirbelsdule.

Die richtige Elastizitat

Auch der bevorzugten Schiafposition soll-
te Beachtung geschenkt werden - diese
entscheidet ndmlich dariiber, welches
Kissen fiir Sie das richtige ist. Nahezu je-
der Zweite schléft in der Seitenlage. Das
bedeutet, dass ca. 50 % aller Menschen
ein Kissen bendtigen, welches das Schul-

ter-Hals-Dreieck ausreichend ausfillt, um
die richtige Stlitzung zu bieten. Flr den
passenden Widerstand, der weder zu hart
noch zu weich ist, wurde SAMINA Delta als
perfektes Seitenschlaferkissen entwickelt:
Der punktelastisch vorgeformte Kern aus
Natukautschuk verhindert, dass das Ge-
nick schmerzhaft einknickt. In sorgféltiger
Handarbeit hergestellt und in naturbelas-
sene Bio-Materialien gehiillt, sorgt dieser
Nackenfreund flr ein rundum angeneh-
mes Schlaferlebnis.

Kostenlose Schlaf-Gesund-Beratung

... in den SAMINA Fachgeschaften:

Weitere SAMINA Vertriebspartner in:

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

Die Evolution des Schlafs

Aufgrund seiner Beliebtheit erhielt das
SAMINA Delta Kissen Verstdrkung in
Form eines besonders anpassungsfahi-
gen Modells: Dem SAMINA Delta Evo. Das
,Evo" steht dabei fiir Evolution, und ver-
sinnbildlicht die hohe Adaptibilitit dieses
ginzigartigen Kissens. Im Handumdrehen
kann Delta Evo namlich problemlos an
die wechselnden Bediirfnisse des Schlé-
fers angepasst werden. So fungiert dieses
Multitalent mit Einschubplatte und Delta-
Kern als perfekies Seitenschlaferkissen.
Entnimmt man die Platte, schafft man die
optimale Unterlage fiir den Rickenschla-
fer, dessen Nacken so weder nach vorne
noch nach hinten iiberdehnt wird. Tauscht
man den ergonomisch geformten Kern ge-
gen die Einschubplatte aus, entsteht die
flachste Variante, was der strapazierten
Halswirbelsdule des Bauchschlafers per-
fekt entgegen kommt. So schaffen Sie aus
ginem Kissen drei verschiedene, kénnen
verschiedene Schlafpositionen probieren,
und sind so flexibel wie die gesunde Hals-
wirbelsdule.

SAMINA Power Sleeping® Hotels finden Sie hier:

SAMINA Augsburg SAMINA Dornbirn
SAMINA Berlin SAMINA Feldkirch
SAMINA Bremen SAMINA Wien
gﬁm:m E[?fﬁkﬁgﬁ A RN Flir vveitere. Informationen:
SAMINA Hamburg SAMINA Basel www.samina.com/shops
SAMINA KoIn SAMINA Bern
SAMINA Mainfranken SAMINA Luzern
SAMINA Miinchen Mitte SAMINA Salez
SAMINA Miinchen Schwabing SAMINA Solothurn A ; ; ;
SAMINA Osnabriick SAMINA St. Gallen Deutschland | Osterreich | Italien | Schweiz
SAMINA Prien am Chiemsee SAMINA Suhr ) . .
SAMINA Stuttgart SAMINA Toggenburg Fir weitere Informationen:
SAMINA Ulm SAMINA Winterthur www.samina-hotels.com
SAMINA Weyhe SAMINA Ziirich
SAMINA Ziircher Oberland
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