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	 Mit dem Hochsommer klettern nicht 
nur die Temperaturen in die Höhe – auch 
unsere Sehnsucht nach neuen Erlebnis-
sen, Abenteuern und einer großen Dosis 
Freiheit steigt. Danach folgt aber wie so 
oft die Rückkehr in die Realität, was für 
viele mit dem Schulbeginn einhergeht. 
Wie sich all das mit der bestmöglichen 
Erholung vereinbaren lässt, untersuchen 
wir in dieser Ausgabe.

Günther W. Amann-Jennson
Schlafexperte und SAMINA Gründer
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Freiheit, Entspannung, neue Abenteuer 
– bei der Urlaubsplanung stehen für vie-
le Menschen diese Schlüsselworte ganz 
oben auf der Liste. In einer Welt, die noch 
mit einer Pandemie kämpft, lässt sich dies 
nur mit gewissen Abstrichen in die Reali-
tät umsetzen. Eine ideale Lösung, um sich 
frei bewegen zu können und dabei kei-
ne Knappheit an Abenteuern hinnehmen 
zu müssen, ist der Camping-Urlaub. Mit 
Wohnmobil, Wohnwagen oder Zelt lassen 
sich flexibel alle möglichen Wohlfühlorte 
in eine vorübergehende Unterkunft ver-
wandeln. Und das Beste daran: Man ist 
zu jedem Zeitpunkt von der Natur umge-
ben. Diese ist nicht nur schön anzusehen, 
sondern kann außerdem zu einem besse-
ren Lebensrhythmus verhelfen - und das 
langfristig. 

Studie belegt Wirkung 

Den Beweis dazu lieferte eine 2017 veröf-
fentlichte Studie der US-amerikanischen 
University of Colorado Boulder: Laut ihrem 
Fazit beeinflusst Camping schon nach nur 
einem Wochenende die innere Uhr (also 
den zirkadianen Rhythmus) nachhaltig 
und schützt gegen Einschlafprobleme. 

Dadurch, dass man sich mit nur we-
nig Abschirmung im Freien aufhält, wird 
besagter innerer Rhythmus vom Wech-
sel zwischen Tageslicht und nächtlicher 
Dunkelheit stimuliert. Bereits im Sommer 
2013 wurde ein Experiment durchgeführt, 
worauf erwähnte Studie aufbaut: Für den 
Zeitraum einer Woche wurde eine Gruppe 
an Probanden in den Campingurlaub ge-
schickt, in dem sie gänzlich auf künstliche 
Lichtquellen verzichten mussten. Nach ih-
rer Rückkehr zeigte sich, dass das schlaf-
regulierende Hormon Melatonin  nun 
pünktlich zum Sonnenuntergang produ-
ziert wurde - zwei Stunden früher, als es 
bei diesen Personen vor dem Versuch der 
Fall gewesen war. Außerdem wurde das 
Melatonin auch entsprechend früher ab-
gebaut. Der Aufwachprozess leitete sich 
also zu früherer Stunde von selbst ein. Der 
Organismus der Versuchsteilnehmer hatte 
sich nach dem Campingausflug also auf 
den Rhythmus der Sonne und den Licht-/ 
Dunkelwechsel der Natur eingestellt. 

Licht steuert Gesundheit

Als einziger Teil des Gehirns, der außer-
halb des Schädels liegt, ist es evolutions-

biologisch die primäre Aufgabe des Au-
ges, durch die Aufnahme von Licht via 
Sehzellen den inneren Haupttaktgeber zu 
manipulieren. So werden neben der Steu-
erung des Wach- und Schlafrhythmus 
diverse lebenswichtige Prozesse in Gang 
gesetzt, z. B. die Ausschüttung von Hor-
monen, welche neben Wachstum unter 
anderem den Appetit und den Stoffwech-
sel beeinflussen. Die innere Uhr beein-
flusst also weitaus mehr als nur den Schlaf 
und wirkt sich auch auf Gesundheitsrisi-
ken wie etwa Diabetes oder Fettleibigkeit 
aus, aber auch auf Leistungsfähigkeit und 
auf das allgemeine Wohlbefinden. Ist die 
durch den Stress des modernen Alltags 
gestörte innere Uhr nach einer solchen 
Auszeit in der Natur wieder richtig einge-
stellt, sollte man sich auch zu Hause noch 
an diesen neuen Rhythmus halten, um ihn 
nicht wieder zu verlieren. 

Komfortluxus trotz Camping 

Obwohl die Vorteile des Campings also 
vielschichtig sind und weit über den Ur-
laub hinausgehen, lassen sich viele da-
von abschrecken. Selbst das Verreisen 
im Wohnmobil, welches immerhin gut vor 
Wind und Wetter schützt, lässt bezüglich 
Komfort zu wünschen übrig, besonders 
nachts: Allzu oft sind die mitgelieferten 
Matratzen weder bequem noch orthopä-
disch stützend, was Rückenschmerzen 
verursachen, den Schlaf stören und mit-
unter sogar das Urlaubsfeeling ruinieren 
kann. Dass gesunder Schlaf aber auch 
unterwegs geht, stellt die SAMINA Ma-
nufaktur mit Spezialanfertigungen unter 
Beweis: Mit extra für Sie hergestellten, in-
dividuellen Sonderlösungen nach Maß si-
chern Sie sich so auch im mobilen Aben-
teuerurlaub den erholsamen, naturnahen 
Schlaf in Bio-Qualität.
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Abenteuer Camping: Frei und erholt auf Achse
Auch wenn das Verreisen in diesem Sommer kein bloßer Wunschtraum bleiben muss, ist die Welt nach wie 
vor noch nicht so erkundbar, wie wir es zuvor gewohnt waren. Die freie Beweglichkeit kann man auf unerwar-
tet einfache Weise dennoch verblüffend echt leben: im Camping-Urlaub.
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Kühler Kopf trotz Hitzewelle

Die Sonnenanbeter unter uns haben lan-
ge die Tage gezählt, nun ist die wärmste 
und hellste Jahreszeit offiziell angebro-
chen. Zwar soll es diesen Sommer zwi-
schendurch immer wieder zu kühleren 
Phasen kommen als aus vergangenen 
Jahren gewohnt, mit Temperaturen jen-
seits der 30° Celsius ist jedoch auch 
heuer zu rechnen. Das bedeutet nicht nur 
Badespaß, Grillfeste und andere Outdoor-
Aktivitäten tagsüber, sondern auch, dass 
die Hitze noch nach Sonnenuntergang 
bestehen bleibt. In den sogenannten 
“Sahara-Nächten” fällt die Temperatur 
oft nicht unter 22° Celsius ab. Das kann 
den Schlaf stark beeinträchtigen, braucht 
der menschliche Organismus doch eine 
gewisse Kühle, um in den Schlafmodus 
herunterfahren zu können.

Ohne Abkühlung kein Einschlafen

Nicht nur Menschen höheren Alters, oder 
von geschwächter körperlicher Verfas-
sung, macht eine Hitzewelle zu schaffen. 
Auch diejenigen, die solche schweiß-
treibende Phasen genießen, werden oft 
genug zu ihrem eigenen Nachteil in den 
Schlaf davon verfolgt. Um einschlafen zu 
können, muss der Körper seine Tempe-
ratur nämlich um 0,5°– 1° Celsius redu-
zieren. Dies geschieht normalerweise für 
uns völlig unbemerkt, indem Wärme über 
die Haut freigesetzt wird. Ist die Raum-
luft indes zu warm, kann dieser Prozess 
jedoch nicht wie gewohnt ablaufen. Das 
führt nicht selten zu Frustration und stei-
gender Anspannung, was das Einschlafen 
weiter erschwert. Auf unerholsame Näch-
te folgen tags darauf oft Erschöpfung und 
ein geschwächtes Körpergefühl. Nicht die 
besten Voraussetzungen, um bei teilweise 
extremen Wetterbedingungen in Balance 
und leistungsfähig bleiben zu können.

Vier Tipps für heiße Nächte

Auch wenn sich diese Umstände nicht 
einfach in Luft auflösen lassen, gibt es 
dennoch Maßnahmen, mit denen Sie sich 
selbst - ohne viel Aufwand - den Schlaf 
und somit das Leben erleichtern. 
Richtig lüften: Im Schlafzimmer lassen 
Sie die Fenster tagsüber am besten fest 
verschlossen, idealerweise mit Rollläden 
bzw. Fensterläden abgeschirmt. Frische 
Außenluft wird am besten stoßweise ins 
Zimmer gelassen und zwar zur kühleren 
Morgenstunde, eventuell auch nachts.
Richtig trinken: Dass die Flüssigkeits-
aufnahme während einer Hitzewelle er-
höht werden muss, kann nicht oft genug 
betont werden. Um die Nachtruhe jedoch 
nicht durch vermehrte Toilettengänge zu 
stören, sollte das Wasser größtenteils 
tagsüber verteilt getrunken werden.
Richtig duschen: Mag zunächst komisch 
klingen, aber an einem besonders heißen 
Tag duscht man vor dem Zubettgehen 
besser lauwarm und tupft die Haut da-
nach vorsichtig trocken. Eine kalte Du-
sche würde den Stoffwechsel nur stimu-
lieren und somit Schwitzen verursachen.
Richtig zudecken: Vom Schlafen ohne 
Nachtbekleidung wird eher abgeraten, 

da bei Zugluft Erkältungsgefahr besteht. 
Die perfekte Lösung bietet beispiels-
weise die luftig-leichte und ultra-dünne 
SAMINA Sommernachtstraumdecke aus 
Bio-Schafschurwolle: Diese bioaktive 
Naturfaser nimmt bis zu 35 % ihres Ei-
gengewichts an Feuchtigkeit auf und gibt 
sie sieben Mal schneller wieder an die 
Luft ab als gewöhnliche Baumwolle. So 
schwitzt man trotz Hitze nur wenig und 
erfährt sogar Kühlung.

Auf heiße Tage folgen meist sehr warme Nächte. Das kann die Schlafqualität immens beeinträchtigen und auf-
grund anhaltender Erschöpfung die Freude am Sommer schmälern. Mit ein paar einfachen Tricks lässt es sich 
aber auch trotz Hitze erholsam schlafen.

Machen Sie Ihr 
Schlafzimmer sommerfit!

Sie wünschen sich eine kostenlose und auf 
Sie persönlich zugeschnittene Beratung zu 
Ihrer individuellen Schlafsituation? Unsere 
qualifizierten Schlaf-Gesund-Coaches hel-
fen Ihnen gerne. Auf der Rückseite dieses 
Magazins finden Sie dazu Ihr nächstgele-
genes SAMINA Fachgeschäft. Alternativ 
können Sie sich auch von zu Hause aus 
unverbindlich beraten lassen: Hierzu fin-
den Sie eine Chatfunktion im rechten un-
teren Eck auf www.samina.com mit Option 
für eine telefonische Konsultation.
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Schulanfang – große Belastung für die Kleinen

Für viele Kinder beginnt mit der nahenden 
Einschulung ein neuer spannender Le-
bensabschnitt, für andere geht es zurück 
in den vertrauten Alltag. Jede Familie mit 
schulpflichtigen Kindern durchlebt zu die-
sem Zeitpunkt jedoch eine Verlagerung 
des gemeinsamen Fokus - die Schule 
rückt in den Mittelpunkt. Somit verändert 
sich der Tagesrhythmus, die Schlafens-
zeiten werden strikter, der Wecker klingelt 
wieder früh.

Schädlicher Ballast 

Vor allem für besonders junge SchülerIn-
nen stellt die Schulzeit ungeahnte physi-
sche Herausforderungen: Mit der schwer 
gefüllten Schultasche, die täglich auf dem 
Kinderrücken transportiert wird, werden 
Wirbelsäule und Nacken- sowie Rücken-
muskulatur belastet. Da auch Kinder und 
Jugendliche vor Rückenschmerzen nicht 

gefeit sind, sollte diesem Umstand mehr 
Beachtung geschenkt werden. Um sicher-
zugehen, dass kein langfristiger Schaden 
entsteht, müssen im Vorfeld diverse Fakto-
ren beachtet werden. 

Überlastung vermeiden

Heranwachsende Kinderkörper sind sehr 
anfällig für Überlastung. Darum sollte das 
täglich mitgeführte Schulgepäck mög-
lichst leicht gehalten werden: Im leeren 
Zustand darf die Schultasche ein Gewicht 
von 1,2 kg nicht überschreiten. Inklusive 
Inhalt liegt der empfohlene Maximalwert 
bei 10-12 % des Körpergewichts des 
Kindes. Ob die Schultasche Ihres Kindes 
körpergerecht ist oder nicht, können Sie 
leicht visuell feststellen: Fällt es ihm oder 
ihr schwer, die Tasche aufzusetzen? Beugt 
der Körper sich beim Tragen der Schulta-
sche nach vor oder nach hinten? All dies 

sind Warnzeichen einer Überlastung, die 
es zu vermeiden gilt.

Die ideale Tasche 

Zunächst ist die Beschaffenheit der Schul-
tasche ausschlaggebend: Mit einem sta-
bilen, ergonomisch korrekt geformten 
Rückenteil, das angenehm und dennoch 
atmungsaktiv gepolstert ist, wird die 
Wirbelsäule in ihrer tragenden Tätigkeit 
unterstützt. Besonders wichtig sind die 
Schultergurte, die breit geformt, ebenfalls 
gepolstert und in ihrer Länge variierbar 
sein sollten. So wird der Druck gleichmä-
ßig über den Rücken verteilt und das Ge-
wicht besser ausbalanciert. Außerdem ist 
wichtig, wie der Schulranzen innen gefüllt 
wird: Schwere Gegenstände - wie dicke 
Bücher - sollten in den Fächern nahe dem 
Rücken aufbewahrt werden, damit die auf-
rechte Haltung nicht beeinträchtigt wird. 

Mit dem Spätsommer naht der Schulanfang und damit eine signifikante Umstellung für Groß und Klein. Zu 
den üblichen Faktoren wie schweren Schultaschen und Leistungsdruck kommen dieses Jahr die Folgen der 
COVID-19-Pandemie hinzu.

Nicht nur das Modell oder die Befüllung der 
Schultasche ist entscheidend, auch wie sie 
getragen wird: Die Tasche sollte eng am 
Körper anliegen und die Schulterhöhe nicht 
überragen. Die Verstellbarkeit der Schulter-
gurte ist deshalb so wichtig, damit sie we-
der zu lang ausfallen, wodurch die Tasche 
nach hinten rutscht und die Bauchmusku-
latur strapaziert wird, noch zu kurz, was die 
Rückenmuskeln beansprucht. Beide Szena-
rien können zu Schmerzen und Fehlhaltun-
gen führen.   

Sport als Stärkung

Neben der richtigen Ausrüstung sollte zur 
Vorbeugung auch der Körper in einer Form 
gestärkt werden, die auf diese tägliche Be-
lastung vorbereitet. Dazu sind regelmäßi-
ger Sport und Bewegung nötig - bei dem 
vielen Sitzen in der Schulbank ohnehin ein 
wichtiger Ausgleich. Verfolgt werden kann 
dabei alles, was dem Nachwuchs Freude 
bereitet. Schon wildes Herumtoben und 
Spielen im Freien bringen Spaß und kön-
nen Verspannungen lockern. Sportarten wie 
Schwimmen, Klettern, Tanzen oder diverse 
Kampfsportarten eignen sich besonders zur 
Rückenstärkung. Und ein weiterer positiver, 
nicht zu vernachlässigender Nebeneffekt 
körperlicher Betätigung stellt sich ein: Da-
bei wird Stress abgebaut. 

Früher Leistungsdruck

Zu den körperlichen Belastungen kommen 
schulisch bedingt auch psychische hin-
zu. Etwa mit dem 9. Lebensjahr werden 
Schulkinder erstmals mit Leistungsängs-
ten konfrontiert. Das kann das abendliche 
Abschalten umso schwieriger machen, 
was die Schlafqualität vermindert und den 
Stress wiederum erhöht. Aufgrund der 
anhaltenden COVID-19-Pandemie ist die 
kindliche Psyche ohnehin labiler als sonst, 
da so viel Vertrautes auf den Kopf gestellt 
wurde. Mentale Anspannungen dieser Art 
verfolgen Kinder oft bis in die Nacht, der 
nötige Stressabbau kann nicht ideal vollzo-
gen werden. 

Fällt das Einschlafen schwer oder wird 
das Kind immer wieder wach - etwa durch 
Albträume - sollte dies ernst genommen 
werden. Einfache Maßnahmen wie  ein 
Nachtlicht oder offene Schlafzimmertüren 
können mitunter helfen. Wiederholt offene 
Gespräche, bei denen das Kind sich alles 
von der Seele reden kann, sind jedoch das 
Um und Auf. 

So können Sie gegebenenfalls agieren und 
einschreiten, sobald Sie hinter den Ängsten 
und Schlafproblemen Größeres erkennen.

Ruhe durch Rituale

Auch wenn alles im Lot zu sein scheint, pro-
fitieren sowohl Kind als auch Erziehungs-
berechtigte immer von gemeinsamen, 
verlässlich und regelmäßig begangenen 
Abendritualen. So beendet man z. B. beim 
Vorlesen oder Baden den Tag gemeinsam 
und hat die Gelegenheit, positive wie auch 
negative Erlebnisse noch einmal Revue 
passieren zu lassen. Das gibt dem Kind die 
Gewissheit, mit seinen Sorgen nicht allei-
ne zu sein, und erleichtert das entspannte 
Einschlafen. Sind im Schlafzimmer selbst 
günstige Voraussetzungen gegeben - an-
genehme Atmosphäre, Raumtemperatur 
von 18°-22°C, Abdunkelung und ein be-
quemes, für wachsende Kinderkörper or-
thopädisch angemessenes Bettsystem aus 
Naturmaterialien - steht dem ruhigen Schlaf 
nun hoffentlich nichts mehr im Wege. 

Machen Sie Ihr Schlafzimmer sommerfit!

Ein luftig-leichter Bettdecken-Traum 
für laue Sommernächte 

Für einen erholsamen, gesunden Schlaf ist 
das harmonische Bettklima von grundle-
gender Bedeutung. SAMINA bietet passen-
de Schafschurwoll-Decken für das optimale 
Bettklima bei jeder Jahreszeit. Von Hand ge-
füllt, genäht und punktweise fixiert. Die ultra-
dünne und luftig-leichte SAMINA Sommer-
nachtstraum-Decke ist perfekt für laue und 
heiße hochsommerliche Nächte - für einen un-
gestörten Schlaf ohne Schwitzen. 

samina.com/sommer

Prima Klima
mit biologisch aktiver 

Schafschurwolle

SAMINA 
Sommeraktion

samina.com/sommer
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Nicht nur online liefern sich Impfgegner 
und Impfbefürworter seit Monaten hitzige 
Debatten darüber, ob den Impfstoffen ge-
gen das seit Ende 2019 grassierende Co-
rona-Virus vertraut werden kann. Wie auch 
immer man persönlich zum Thema stehen 
mag: Es lässt sich nicht leugnen, dass die 
Impfungen nahezu weltweit in vollem Gange
sind. Global wurden mit Redaktionsschluss 
bereits über 1,3 Milliarden Dosen verab-
reicht. Sämtlichen Kontroversen zum Trotz 
dürfte es im Sinne aller sein, dass sich 
damit die anhaltende Pandemie eindäm-
men lässt - nicht zuletzt, um sich gesell-
schaftlich wieder vorwärts zu bewegen 
und anderen Themen widmen zu können.
Damit das auch auf individueller Ebene 
geschmeidig und stabil läuft, kann jeder 
Impfkandidat selbst etwas dazu tun.

Dass Schlaf und ein starkes Immunsys-
tem eng zusammenhängen, hat die Wis-
senschaft schon vielfach und in diversen 
Aspekten nachgewiesen. Da es Ziel einer 
Schutzimpfung ist, die Produktion entspre-
chender Antikörper zu aktivieren, darf an-
genommen werden, dass der Schlaf, der 
sämtliche Funktionen des Immunsystems 
unterstützt, auch hierbei von Bedeutung 
ist. Verfolgt man diesen Gedanken weiter, 
empfiehlt sich gesundes Schlafverhalten 
als beste Vorbereitung für die Impfung.  

Mehr Antikörper dank Schlaf?

Noch nicht zu den COVID-Impfungen, je-
doch zum Grippeschutz, gab es bereits 
2017 wissenschaftliche Untersuchungen 
in diesem Zusammenhang. Eine Studie 

der US-amerikanischen University of North 
Texas zeigte, dass grundlegend gesun-
de Probanden mit Schlafstörungen nach 
der Grippeschutzimpfung einen niedrige-
ren Anteil an Antikörpern gebildet hatten, 
als die Teilnehmer ohne Schlafprobleme. 
Schlafwissenschaftler sehen in dieser 
Beobachtung großes Potenzial dafür, die 
Wirkungsweise einer Impfung durch hoch-
qualitativen Schlaf verbessern zu können. 
Gerade in den Nächten vor der Impfung 
sollte also verstärkt darauf geachtet wer-
den, jeweils die empfohlene Schlafdauer 
von 7 bis 9 Stunden zu erreichen.   

Guter Schlaf hilft jedem

Sollte man vor der Impfung nicht ausge-
schlafen sein, ist dies natürlich kein Grund, 
sie zu verschieben. Ist man gesund, darf 
ruhig ohne Sorge an diesen Plänen fest-
gehalten werden. Da sich guter Schlaf 
aber das ganze Jahr über lohnt, kann 
man eine solche übernächtigte Phase als 
Anlass dafür nehmen, in diesem Bereich 
Verbesserung zu suchen. Das kann be-
reits mit kleinen Anpassungen gelingen, 
wie regelmäßigen Schlafenszeiten, einem 
orthopädischen Kissen oder einer aktiven 
sowie stressabbauenden Tagesgestaltung. 
Darüber freuen sich sowohl Immunsystem 
als auch die allgemeine Gesundheit – mit 
oder ohne Impftermin.
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Für ein Leben im Einklang mit der Natur 

Als Prof. Dr. med. h.c. Günther W. Amann-
Jennson vor über 30 Jahren SAMINA 
gründete, war es seine Mission, den ge-
sunden Schlaf auf allen Ebenen zu ermög-
lichen und somit zu mehr Lebensqualität 
zu verhelfen. Dass zu diesem Zweck die 
Natur ins Zentrum gerückt werden musste, 
stand für ihn außer Frage: Schließlich ist 
der Schlaf die uns von der Natur geschenk-
te Möglichkeit, physische und psychische 
Kräfte Nacht für Nacht zu erneuern. Das 
gelingt am besten, wenn wir so naturnahe 
und ungestört wie möglich ruhen. 

Umweltschonend und respektvoll

Dass der Firmenname den der Manufaktur 
nahe gelegenen Wildwasserfluss Samina 
würdigt, ist kein Zufall. Als Unternehmen, 
das den Schlaf als ultimative Ressource 
der Lebensenergie fördert, ist die Zelebrie-
rung solcher Quellen in der umliegenden 
Natur selbstverständlich. Diese Wertschät-
zung spiegelt sich auch im täglichen Be-
trieb und in kontinuierlich laufenden Maß-
nahmen wieder. Zum Beispiel verpflichtet 
SAMINA sich aus freien Stücken zu einer 
umweltschonenden Produktion. Dazu wer-
den laufend Analysen der verwendeten 
Materialien in Kooperation mit Rohstoff-
Zulieferern angestellt, um umweltschäd-
liche toxische Stoffe zu vermeiden. In 
Kombination mit traditioneller Handarbeit 
und kurzen Transportwegen wird die CO

2
-

Belastung möglichst niedrig gehalten. 

Gelebte Waldesnähe

Diese Liebe zur Umwelt reflektiert sich 
auch im SAMINA Schlafsortiment. Ehe die 
Produkte in Ihr Schlafzimmer gelangen, 
wurden sie aus naturbelassenen Materi-
alien gefertigt. So werden die Nächte in 
einer SAMINA Schlafumgebung zur mit 

allen Sinnen gelebten Naturnähe. Sollten 
die SAMINA Schlafsysteme und Bettwaren 
eines Tages nach jahrelanger Treue aus-
gedient haben, können sie bedenkenlos an 
die Natur zurückgegeben werden, da sie 
nahezu ausnahmslos kompostierbar sind. 

Apropos SAMINA Schlafsystem: Das Herz-
stück bildet der einzigartig konzipierte La-
mellenrost, der dank seiner doppelseitigen 
Beschaffenheit die Wirbelsäule sowohl in 
Stützung als auch in Flexibilität imitiert. 
Um dies zu ermöglichen, wird das Holz 
der Esche benutzt, die biegsam wie auch 
widerstandsfähig ist. Für andere Elemente 
werden andere Holzarten verwendet, die 
das PEFC-Zertifikat verdienen, was dem 
Kunden als Garantie für Nachhaltigkeit 
im Sinne von Waldbewirtschaftung und 
Verarbeitung gilt. Größtenteils stammt 
dieses Holz aus Wäldern Vorarlbergs, also 
der Region, in der sich die SAMINA Ma-
nufaktur befindet. Auch die Rohstoffe für 
die anschmiegsamen Auflagen, Zudecken 
und Kissen stammen aus der Umgebung, 
genauer gesagt aus dem Allgäu in Süd-
deutschland: Hier leben die Schafe, deren 
bio-aktive Schafschurwolle dank ihrer ein-
zigartigen Eigenschaften SAMINA Schläfer 

nachts trocken-warm und kuschlig-weich 
ruhen lässt.

Ein gesunder Kreislauf

Eine etwas weitere Anfahrt legt nur der Na-
turkautschuk zurück, der für die Matratzen 
und teilweise als Kissenfüllung verwendet 
wird. Naturkautschuk wird aus klimatisch 
bedingten Gründen aus Südostasien bezo-
gen. Für manchen vielleicht überraschend 
handelt es sich auch hierbei um eine Ent-
scheidung im Sinne der Nachhaltigkeit. 
Üblicherweise werden Matratzen, etwa 
diejenigen aus synthetischem Latex, aus 
Erdöl gefertigt. Der von SAMINA genutzte 
Naturkautschuk in Vita Talalay Qualität ist 
zu 100 % “cradle to cradle”. Dies bedeu-
tet einen biologischen Kreislauf, wodurch 
sämtliche Rohstoffe wieder nachwachsen 
können. Selbst nach Addition des Düngers 
und des Transports entspricht die aufge-
wendete Energie so ca. einem Zehntel 
dessen, was die übliche chemische Pro-
duktion erfordert. Das kommt nicht nur der 
Umwelt zugute, sondern auch dem Men-
schen, der Nacht für Nacht frei von Chemi-
kalien schläft und Natur einatmet. 

Macht Schlaf die COVID-Impfung effizienter?
Kaum ein Thema war im Rahmen der COVID-19-Pandemie so umstritten wie das der Impfung. Trotz aller Dis-
kussionen war Ende Juni allein in Österreich bereits ein Drittel der Bevölkerung vollständig geimpft – Tendenz 
steigend. Ein nüchterner Blick auf den bestmöglichen Umgang mit dieser Maßnahme sollte sich also lohnen.

Egal wie weit die technologische Modernisierung voranschreitet: Die Natur ist und bleibt der Ursprung des 
Menschen und dient ihm als unersetzliche Gesundheitsquelle. Als solche gilt es, sie zu schützen – eine Ver-
antwortung, die vor allem von Industriellen ernst genommen werden muss.

SAMINA Experten-Newsletter: 7 Säulen der Gesundheit

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

www.samina.com/samina-experten-newsletter



Diese Belastung wird durch das tägliche 
moderne Leben nur erhöht: Ist der Kopf 
nur ein paar wenige Zentimeter vorn-
übergebeugt, steigt der Druck enorm. So 
kann der empfindliche Nackenbereich mit 
einem Gewicht von über 25 kg belastet 
werden, wenn das Kinn zur Brust gezogen 
wird. Annähernd in diese Haltung bringt 
der Mensch sich, wenn er mit Handy, Ta-
blet etc. beschäftigt ist. Als Folge dessen 
entstehen oft Verspannungen im Nacken- 
und Schulterbereich, was zum sogenann-
ten “Handynacken-Syndrom“ führen kann. 
Folgende Beschwerden können einen 
Handynacken signalisieren: 

- Nackensteife, starke Kopfschmerzen
- �Schmerzen im unteren Nacken, die bis 

in Schultern und Arme ausstrahlen
- �Muskeln (Rhomboidmuskel, Trapezmus-

kel, Rotatoren) werden durch ständige 
Beanspruchung geschwächt 

Werden die Symptome zu lange ignoriert, 
können Entzündungen der Nackenbän-
der und Nervenirritationen entstehen. Die 
Nackenwirbel können sich strukturell ver-
ändern und unter anderem einen Buckel 
herbeiführen. Des Weiteren beeinträchtigt 
gebücktes Sitzen die Lunge in ihrer vollen 
Funktionsweise und somit den wichtigen 
Sauerstoffzufluss zum Herzen. 

Tipps gegen den Handynacken

MR-Untersuchungen und Physiotherapie 
können bei bestehenden Nackenprob-
lemen Abhilfe schaffen. Wie so oft ist 
dennoch Prävention ratsamer. Mit diesen 
Grundregeln können Sie entgegenwirken:
1.	 �Längeres statisches Verharren in 

unveränderter Position vermeiden
2.	 Handy/Tablet auf Augenhöhe halten
3.	 Häufige Pausen einlegen
4.	 �Wiederholte Bewegungen (Swipen, 

Tippen) vermeiden bzw. alternieren
5.	 Elektronisches Gerät nicht über 

längere Zeit in einer Hand halten
6.	 Tägliches Yoga, besonders Übungen 

wie die “Katze-Kuh”-Haltung oder 
der “Bogen” können die Belastung 
von Kopf und Nacken reduzieren

7.	 Orthopädische Kissen, die ergono-
misch ideal geformt sind, entlasten 
und stützen den Halswirbelbereich. 
Finden Sie hier Ihr neues Lieb-
lingskissen - für einen schmerz-
freien und erholsamen Schlaf                             
samina.com/das-richtige-kopfkissen
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... in den SAMINA Fachgeschäften: Weitere SAMINA Vertriebspartner in:

SAMINA Power Sleeping® Hotels finden Sie hier: 

SAMINA Augsburg
SAMINA Berlin
SAMINA Bremen-Brinkum
SAMINA Bremen-Oyten
SAMINA Frankfurt
SAMINA Freiburg
SAMINA Hamburg
SAMINA Köln
SAMINA Mainfranken
SAMINA München Mitte
SAMINA München Schwabing
SAMINA Osnabrück
SAMINA Prien am Chiemsee
SAMINA Stuttgart
SAMINA Ulm 

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

Für weitere Informationen: 
www.samina.com/shops

Deutschland | Österreich | Italien | Schweiz

Für weitere Informationen:  
www.samina-hotels.com

SAMINA Dornbirn
SAMINA Feldkirch
SAMINA Wien
SAMINA Wiener Neustadt

SAMINA Basel
SAMINA Bern
SAMINA Luzern
SAMINA Salez-Sennwald
SAMINA Solothurn
SAMINA St. Gallen
SAMINA Suhr
SAMINA Toggenburg
SAMINA Winterthur
SAMINA Zürich
SAMINA Zürcher Oberland

Handynacken: Vom Scrollen zum Syndrom
Kaum ein Körperteil wird so vielseitig beansprucht wie die Halswirbelsäule: Sie muss flexibel genug sein, um 
sich in verschiedene Richtungen und Winkel zu drehen, zugleich aber auch robust genug, um den ca. 6 kg 
schweren Kopf zu tragen. 

Kostenlose Schlaf-Gesund-Beratung 


