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¥y Wer optimistisch durchs Leben
T geht,-lebt nicht nur gestinder, ist fried-
e o) voller und bliht mehr auf, sondern
schlaft: auch .besser. Dieser Fakt wurde
bereits mehrfach™ wissenschaftlich er-
wiesen. Ebenso, dass optimistische
Menschen weniger hdufig von Krank-
heiten betroffen sind. !!
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Optlmlstlsch oder pesslmlstlsch
Wle bllcken Sle in dle Zukunft’?
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Klimawandel raubt uns den Schlaf

Der Klimawandel begintréchtigt zunehmend auch unseren Schlaf. Die steigenden Temperaturen storen unsere
Nachtruhe und filhren zu verzogertem Einschlafen und langen Wachzeiten. Gesundheitliche Probleme sind die
Folge, denn durch zu wenig Schiaf, ist der Mensch anfalliger gegen Infektionen und chronische Krankheiten.

Unabhéngig von Jahreszeiten und Klima-
zonen werden sich Néchte mit anomal
hohen Temperaturen in Zukunft haufen
und dies hat schwerwiegende Folgen fr
den Schlaf und die Gesundheit. Wie zu
erwarten, sind die Auswirkungen des
Klimawandels im Sommer am starksten.
Aber selbst im Herbst und Winter hat die
Erwdrmung einen negativen Effekt auf die
Schlafqualitit, denn die gemessene Au-
Bentemperatur hat einen groBen Einfluss
auf den Schlaf.

Fir einen erholsamen Schlaf muss die
Korperkerntemperatur - beim  Einschlafen
gendgend absinken. Fehlt diese War-
meabgabe durch zu hohe AuBen- und
Innentemperaturen sind Einschlaf- und
Durchschlafstorungen haufig die Folge.
Was aber bedeutet dies fiir die Zukunft?
Der klimawandelbedingte Schlafmangel
hat schon vor zwei Jahrzehnten begonnen.
Deshalb ist davon auszugehen, dass
schon heute Menschen durch den Ein-
fluss warmerer Nachte weltweilt durch-
schnittlich 44 Stunden Schlaf pro Jahr
verlieren. Durch den stetig héher werdenden
C02 Gehalt in der Atmosphére, wird sich
dieser Verlust fortsetzen. So konnte es,
durch den Klimawandel, bis zum Ende
des Jahrhunderts zu durchschnittlich 50
bis 60 Stunden weniger Schlaf pro Jahr
kommen.

Schlaflose Zukunft?

Schon bei einer Steigung der minimalen
AuBentemperatur in der Nacht auf (ber
zehn Grad Celsius, steigt die Wahrschein-
lichkeit fiir N&chte, die kiirzer als sieben
Stunden sind. Den groBten Einfluss auf
die verminderte Schlafqualitit ist besonders
bei Nachten, die 25 Grad Celsius (ibersteigen,

zu beobachten. So ist schon eine Erhéhung
von einem Grad Celsius, Uber dem Tem-
peraturnormalwert, fiir durchschnittlich
drei durchwachte Néchte pro Monat ver-
antwortlich. Dem Zusammenhang von
Temperatur, Klima und menschlicher Ge-
sundheit sollte deshalb mehr Bedeutung
geschenkt werden. Lénger anhaltende
Schlaflosigkeit fihrt insgesamt zu einer
schlechteren korperlichen und geistigen
Gesundheit und zu hohen gesellschaftlichen
Kosten. Denn chronischer Schlafmangel
kann ein Ausloser flr zahlreiche Erkran-
kungen wie Ubergewicht, Diabetes oder
Bluthochdruck sein. Entscheidend ist
dabei, die ndchtlichen Umgebungsbedin-
gungen so zu gestalten, dass der erholsame
und gesunde Schlaf maglich ist.

|

Schlafumgebung optimieren

Die Klimaerwarmung wird sich unweiger-
lich auf unser Schlafverhalten auswirken.
Die optimale Schlaftemperatur ist individu-
ell und abhéngig davon, wie der Korper die
Kerntemperatur von 36 Grad erreicht. Eine
Raumtemperatur von 15 bis 18 Grad Celsius
gilt als ideal. Sinkt dagegen die Temperatur
im Schlafzimmer nicht auf ein ausreichend
kiihles Niveau sind negative Auswirkungen

auf die Schlafqualitit die Folge. Wer sich
auch in warmen Néchten optimal erho-
len mdchte, solite sein Augenmerk auf die
richtigen Materialien der verwendeten Bett-
waren richten. Besonders in der Herbst- und
Winterzeit sorgen Auflagen, Zudecken und
Kissen aus Schafschurwolle fir ein wohlig
warmes Klima.

Naturbelassene Qualitat

Die  SAMINA Schafschurwolle besteht
zu 100% aus biologisch aktiver Wolle in
Merino-Qualitdt. Dank der schuppenar-
tigen Struktur des Naturwollhaares kann
sie bis zu 30% ihres Eigengewichts an
Feuchtigkeit aufnehmen, ohne sich dabei
feucht anzufiihlen. Diese Eigenschaft ist

auch flr Allergiker von Vorteil, da Haus-
staubmilben die Lebensgrundlage entzo-
gen wird. Bei der Gewinnung der Schaf-
schurwolle ist besonders auf schonende
Prozesse zu achten. Nur so konnen die
positiven Eigenschaften der Schafschur-
wolle erhalten bleiben. Der angenehme
natlrliche Duft der Schafschurwolle wirkt
dazu noch beruhigend auf unser Nerven-
system und fordert die optimale Erholung
zusatzlich.

Seite 2



il

Optimismus fordert den gesunden Schlaf

Optimisten schlafen besser: Das legt eine Studie von amerikanischen Wissenschaftlern nahe. Die Forscher der
Universitat lllinois konnten belegen, dass optimistisch eingestellte Menschen mit insgesamt positiven Ange-
wohnheiten und Charaktereigenschaften wahre Erfolgsschléfer sind. Das betrifft gleichermaBen das Ein- und

Durchschlafen.

Wie sich unsere Psyche auf den
Schlaf auswirkt

Ein regelmaBig gesunder Schlaf ist wichtig,
um die volle Leistungsfahigkeit nutzen zu
konnen. Bleibt der Schlaf aus, ist der Tank
meist nur halb voll. Studien belegen, dass
Optimisten gesiinder schlafen als jene
Personen mit einer pessimistischen Sicht-
weise. Pessimisten gelten deshalb auch
vielfach als ein Produkt ihres unzureichen-
den und schlechten Schlafs. Schlechter
und zu kurzer Schlaf sorgt nicht nur fir
miserable Laune, sondern erhoht das Risiko
ernster gesundheitlicher Erkrankungen,
mindert das Wohlbefinden und senkt das
Glicksempfinden.

Flr die Medizin der Zukunft sind das
Versténdnis und Wissen um genau diese
Zusammenhdnge wichtig. Denn die Opti-
mierung der Schlafqualitat wird ein immer
wichtigeres therapeutisches Mittel zur Be-
handlung psychisch-mentaler Erkrankungen,
Stimmungstiefs, Angstzustinden oder De-
pressionen werden. Denn ausreichender
und erholsamer Schlaf starkt nicht nur
Korper und Geist, sondern fordert auch
den Gliickshormon-Spiegel. Morgens lasst
es sich leichter aufstehen, abends fallt das
Einschlafen umso einfacher. Optimistische

Personen behalten auch meist in stressigen
Situationen die Ruhe, sind ausgeglichener
und konnen Stress generell besser verar-
beiten.

Optimismus ,trainieren®

Verschiedene Ubungen und optimistisches
Denken kénnen den Optimismus fordern.
Mit den unten genannten Methoden kann
man lernen wieder optimistischer durchs
Leben zu gehen:

> Lachen und positive Sprache
Morgens eine Minute zu lacheln, kann
schon zu einem guten Start in den
Tag mit positiven Gedanken verhelfen.
Aber auch die Art, wie kommuniziert wird,
kann die optimistische Denkweise unter-
stlitzen.

> Optimisten glauben an sich selbst

Konzentrieren Sie sich auf das, was sie
gut konnen, und seien Sie stolz auf sich
und ihre Fahigkeiten. Wer sich immer nur
dariiber drgert, was er nicht kann, eifer-
stichtig auf andere ist oder nicht an sich
selbst glaubt, verschwendet Energie und
gibt pessimistischen Gedanken zu viel
Raum im eigenen Kopf. Glauben sie daran,
dass sie es schaffen — seien sie optimistisch.

> Klarheit iiber wichtige Ziele

Stellen Sie sich ein Ideal vor (wer mochte
ich sein, wohin mdchte ich) und reflek-
tieren Sie daruiber. Dabei geht es primér
nicht darum dieses Ideal zu erreichen,
sondern sich Ziele zu setzen, die Sie opti-
mistisch in die Zukuntft blicken lassen.

> Kleine Dinge machen Freude

,Hoher, schneller, weiter” - dieses Motto
verleitet oft zum Gefiihl, nicht alles schaf-
fen zu konnen. Umso wichtiger ist es
daher, sich auch iber die kleinen Dinge
im Alltag zu freuen, die oft in der Hektik
untergehen. Das mag zunéchst etwas ab-
wegig oder banal klingen hilft aber positiv
und optimistisch zu werden bzw. zu bleiben.

> Nachsichtig mit sich selbst sein

Pessimistische  Gedanken zu andern
braucht Zeit, dies wird nicht von heute auf
morgen passieren. Argern Sie sich nicht,
wenn nicht alles gleich klappen will - denn
genau das wdre kontraproduktiv. Um Op-
timismus zu lernen ist es wichtig, nicht
vom Schlimmsten auszugehen und auch
den positiven Perspektiven eine Chance
Zu geben, denn in den meisten Fallen
liegt die Realitat irgendwo zwischen dem
optimistischen und dem pessimistischen
Extrem — wo genau kann niemand sagen.
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Nackt schlafen - gesund oder schadlich?

Bei der Wahl der Nachtbekleidung gibt es einiges zu beachten. Da neben dem gesunden Bettinhalt und der
richtigen Schlafhygiene auch die passende Bekleidung den Schiaf und die Schlafqualitdt maBgeblich beeinflusst.
Aber ist es gestinder auf Unterwasche zu verzichten und untenrum komplett nackt zu schlafen?

Bei der groBen Auswahl an Nachtwédsche
auf dem Markt ist ein Kriterium besonders
wichtig: die Bequemlichkeit, denn je gemiit-
licher die Bekleidung ist, desto entspannter
wirkt sich dies auch auf die Stimmung und
den Schlaf aus.

Luft fir den Intimbereich

Wenn der Intimbereich stindig bekleidet
und eingeschlossen ist, verstarkt sich das
feucht-warme Klima in diesem Bereich
und bietet Keimen den idealen Nahrboden.
Besonders Frauen, die oft mit Scheidenpilzen
oder Abszessen zu kdmpfen haben, sollten
auf Unterwdsche in der Nacht verzichten,
da die frische Luft eine Infektion weniger
wahrscheinlich macht. Betroffene sollten
zudem auch am Tag auf synthetische
Stoffe verzichten und nur Baumwollunter-
wasche tragen, da diese luftdurchldssiger
ist. Bei synthetischen Materialien wie
Polyester kann es durch den angestauten
SchweiB zu Hautirritationen und Juckreiz
kommen.

Aber auch fiir Manner hat das Schlafen
ohne Unterwésche einige Vorteile. Da
eine enge Unterhose die Produktion des

Spermas hemmt, sollte bei einem Kinder-
wunsch die Unterhose am besten ganz
weggelassen werden. Dies filhrt automa-
tisch zu einer Verbesserung der Intimitat
und fordert das Beziehungsleben, denn
aufgrund des direkten Hautkontakts mit
dem Partner erzeugt der Kdper das Ku-
schelhormon Oxytocin, ein Hormon das
Geflihle wie Sicherheit und Liebe fordert
und uns entspannter schlafen lasst. Auch
tagstber sollte auf das Tragen von luftigen
Shorts aus Naturfasern geachtet werden,
diese verhindern starkes Schwitzen und
sind spermienfreundlicher als enge Slips.

Beide Geschlechter stirken zudem das
Selbstbewusstsein, wenn sie nackt schiafen.
Durch das Schlafen ohne Unterwésche
flihit man sich ein bisschen attraktiver
und dieses Geflhl wird automatisch auch
auf den Alltag Gbertragen.

Hygienisch oder nicht?

Viele Menschen mogen das Geflhl von
nackter Haut unter der Bettwdsche nicht,
flihlen sich unwohl und finden deshalb
nur sehr schwer in den Schlaf. In diesen
Fallen ist es ratsam, etwas zu tragen, dass
besonders luftig ist. Eine weite Shorts oder
Pyjamahose, unter der die Unterwésche
weggelassen wird, ist dabei ideal.

Das Weglassen von Pyjama und Nacht-
hemd sagt nichts Uber die Hygiene aus.
Die Sduberung der Textilien, die Korper-
kontakt haben, ist dafiir ausschlaggebend.
Im Schlaf verliert der Mensch ein bis zwei
Liter SchweiB in der Nacht. Diese Feuchtig-
keit verdunstet und (brig bleibt eine Mi-
schung aus Mineralsalzen, Bakterien und
Hautschippchen. Diese sammelt sich in
der Bekleidung, die nachts getragen wird
oder bei Nacktschldfern in der Bettwésche.
Deshalb ist es ratsam, Bettwdsche und
Laken einmal pro Woche zu waschen. Der
Pyjama oder das Nachthemd sollten da-
gegen Ofters gewaschen werden. So wird
verhindert, dass sich Bakterien nicht so
stark vermehren.
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Schlafstorungen bei Babys und Kleinkinder

Schlafstorungen bei Babys und Kleinkindern — ein Thema das frischgebackene Eltern oft an die Verzweiflung
bringt. Wenn das Baby die Nacht zum Tag macht, ist an den elterlichen Schlaf oft nicht mehr zu denken. Was
Eltern tun konnen, damit die Kleinen das Ein- und Durchschlafen erlernen und die GroBen es nicht verlernen.

Fiir jedes Kind ist es madglich, entspannt
ginzuschlafen. In erster Linie ist dies ein
Lernprozess und bendtigt viel Liebe, Zu-
wendung und Sicherheit. Das Kind sollte
sich weder alleingelassen noch zuriick-
gewiesen flihlen. Bei einigen Kindern hilft
dabei schon die Anwesenheit eines Eltern-
teils zur Beruhigung aus. Andere Kinder
wollen gehalten werden und schlafen
dann ein. Dieser Lernprozess ist oft auch
ein Ausprobieren und Herantasten und
dauert ein paar Ndchte, manchmal aber
auch Wochen. Dabei sind Geduld und
Ruhe essenziell.

Schlafsorgen und Gewohnheiten

Um den eigenen Schlaf-Wach-Rhythmus
zu finden, miissen Babys reif daflir sein.
Dieser Prozess ldsst sich auch mit viel Hilfe
nicht beschleunigen. Einige Sauglinge
schlafen bereits im Alter von einem Monat
durch, andere brauchen in den ersten
Lebensmonaten ihre Eltern noch rund
um die Uhr — der enge Hautkontakt, das
Halten, das Fittern. Dabei ist zu erwéh-
nen, dass schon bei flinf bis sechs Stun-
den von Durchschlafen gesprochen wird.
Das wiirde bedeuten, dass ein Baby nach
der letzten Mahlzeit um 24 Uhr bis finf
Uhr morgens, ohne aufzuwachen, schiaft.
Geregelte Tagesabldufe und eine gewisse

Struktur kénnen Sicherheit vermitteln.
Dabei spielt es keine Rolle, ob das Baby
allein im Kinderzimmer schlummert oder
gemeinsam im Elternbett schlaft. Denn
wenn es fir Mama und Papa okay ist, ist
es das auch fiir den Nachwuchs.

Oft sind Eltern voll von Selbstzweifeln. Wie
viele Routinen, welche Gewohnheiten be-
notigt ein kleiner Mensch. ,Ist es gut, was
ich mache?" ,Schlaft mein Baby zu viel,
zu wenig?* Diese Zweifel an der eigenen
Gelassenheit Ubertragt sich automatisch
auf das Kind.

Mit jedem Lebensmonat werden Kinder
neugieriger, die Welt will entdeckt werden,
die spannenden Erlebnisse des Tages
miissen verarbeitet werden und so bend-
tigt es oftmals langer, bis das eigene Kind
ginschlaft, obwohl es Wochen und Monate
zuvor ohne weiteres den Schlaf gefunden hat.

Tipps fur die richtige
Schlafumgebung bei Babys

Nachtlicht mit groBer Wirkung

Das Schlafen ohne Licht in volliger Dunkel-
heit wére biologisch gesehen das Beste.
Viele Kleinkinder bendtigen aber ein Nacht-
licht, welches beruhigend wirkt und die Angst
vor der Dunkelheit hemmt. Dabei versetzen

kiinstliche Lichtquellen, in den Farben WeiB,
Blau oder bunten Farben, den Korper stets in
ginen Wachzustand und das Einschlafen fallt
deutlich schwerer. Im Gegensatz dazu ver-
helfen natiirliche, rétliche Lichtspektren eine
virtuelle Dunkelheit herzustellen, die einen
identen Effekt auf den Schlaf austiben
konnen wie eine tatsdchliche Dunkelheit.
Dabei muss darauf geachtet werden, dass
dieses Licht nicht zu hell ist, da neben der
Lichtfarbe auch die Lichthelligkeit einen
Einfluss auf den Schlaf nehmen kann. Hier
wirkt die Nachttischlampe SAMINA ChronoS-
leepLight® besonders fiir Kinder entspan-
nend und schlaffordernd und kann die
Angst vor Nacht und Dunkelheit lindern.

Ein Patentrezept fiir den Baby- bzw. Kin-
derschlaf gibt es nach wie vor nicht. Ob
das Kind liebevoll im Arm die Zuwendung
und Sicherheit erhalt oder ob das Stillen
den Sdugling erst beruhigt — bei manchen
Kindern reicht oft auch nur ein wenig ab-
zuwarten und sie beruhigen sich von allein
wieder. Andere wollen gehalten werden
und wieder andere brauchen nur jeman-
den, der ruhig neben ihnen liegt oder sitzt.
Hier hilft nur immer wieder ausprobieren
und Geduld walten lassen. Denn die rich-
tige Balance aus Struktur, Flexibilitdt und
Einflinlungsvermaogen fiihrt dann ganz be-
stimmt direkt ins Land der Tréume.
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Wie sich die Herzratenvariabilitat auf den Schiaf,

Stress und Krankheiten auswirkt

Alle jene, die sich flr Themen wie Gesundheit, Regeneration, Schlaf und Leistungsfahigkeit interessieren sind
bestimmt schon Uber die Begrifflichkeit der Herzratenvariabilitat gestolpert. Aber was bedeutet sie genau und

warum ist sie wichtig?

Die Herzratenvariabilitdt (HRV) zeigt den
Zeitabstand zwischen zwei aufeinander-
folgenden Herzschldgen in Millisekunden
(dem Tausendstel einer Sekunde) an und
wird als Gradmesser der allgemeinen
Gesundheit angesehen. Ein gesundes
Herz schldgt nicht gleichmaBig. Die Inter-
valle zwischen den einzelnen Herzschldgen
variiert namlich. Der menschliche Kérper
verfiigt (iber eine groBe Anzahl an Sen-
soren. Sie steuern das Herz und liefern
wichtige Informationen, damit der gesamte
Kérper optimal mit Blut versorgt wird.
Der Herzschlag wird iiber das vegetative
Nervensystem beeinflusst. Wenn dieses
Zusammenspiel optimal funktioniert, ent-
steht eine starke Variation der Absténde
zwischen den Herzschldgen. Funktioniert
diese Steuerung kaum oder schlecht, dann
ist der Organismus belastet.

Die Regelung der HRV funktioniert durch
das Aktivieren des Sympathikus (An-
spannung) und des Parasympathikus (Er-
holung). Ein hoher HRV Wert kann auf eine
gute und gesunde Herzarbeit hinweisen
und allgemein mit korperlicher Fitness und
Gesundheit und somit auch einer hohen

Lebensqualitdt und guter Anpassungsfa-
higkeit des Organismus in Verbindung ge-
bracht werden.

Wieso ist die Herzratenvariabilitat
(HRV) wichtig?

Die Herzratenvariabilitdt ist ein wichtiger
Stressindikator. Wahrend wir entspannen,
erhoht sich die HRV und umgekehrt nimmt
der Wert in stressigen Situationen ab. Das
HRV-Level variiert dabei taglich, abhéngig
vom Level der Aktivitdt und der Menge an
Stress. Bei jemandem, der chronisch ge-
stresst und Uberanstrengt ist, korperlich
oder mental, kann das natirliche Zu-
sammenwirken der beiden Systeme (Ent-
spannung & Anspannung) gestort werden.
Der Korper wird in einen sympathisch do-
minierten Stresszustand versetzt.

Das HRV-Level ist niedrig, das Stress-Level
konstant hoch. Selbst dann, wenn die
Person im Ruhemodus ist. Dieser Zustand
ist auf lange Sicht gesehen sehr belas-
tend und kann zu ernsthaften Gesund-
heitsproblemen flihren.

Was hat Einfluss auf die Herzraten-
variabilitat (HRV)?

Abhéngig ist die Herzratenvariabilitdt von
verschiedenen Faktoren. Eine positive
Auswirkung auf die HRV haben eine aus-
gewogene Erndhrung, regelméBig Bewe-
gung, ausreichend Erholungszeiten und
ein generell gesunder Lebensstil. Stress,
Nikotin, Alkohol, Koffein, Ubergewicht und
zu wenig Bewegung konnen den Wert der
HRV wiederum vermindern.

Wie Sie lhre Herzratenvariabilitat
(HRV) verbessern konnen?

> Bewegung: Bringen Sie mehr Sport in
lhren Alltag. Achten Sie aber darauf, dass
zu viel intensiver Sport eine vorhandene
Stressbelastung verstarken kann. Bei zu
viel Belastung werden dieselben Hormone
ausgeschiittet, wie dies bei Stress der Fall
ist. Zu viel Stresshormone storen wieder-
um die Erholung und den Schlaf.

> Erndhrung: Achten Sie auf eine gesunde
und ausgeglichene Erndhrung. Essen Sie
nicht zu spat und deutlich vor dem Schia-
fen gehen. Nehmen Sie 3 bis 5-mal téglich
Gemdise oder Obst zu sich. Trinken Sie ge-
niigend stilles Wasser und verzichten Sie auf
gesiiBte Safte oder Limonaden. Vermeiden
Sie Alkohol und achten Sie generell auf die
Inhaltsstoffe Ihrer Nahrung.

> Erholung & Schlaf: Der Schiaf ist der
wertvollste  Erholungsfaktor fiir Korper,
Geist und Seele. Achten Sie auf regelma-
Bige Schlafzeiten, geniigend Schlafdauer
und Schlaftiefe. Ihre Schlafunterlage sollte
den orthopddischen und bettklimatischen
Anforderungen an den gesunden Schiaf
entsprechen und ausschlieBlich aus Na-
turmaterialien bestehen. Vermeiden Sie
abends vor dem Schlafen Bildschirmarbeit
(Tablet, Smartphone, Fernseher). Setzen
Sie wahrend des Tages immer wieder
Erholungsreize wie beispielsweise durch
Entspannungstibungen, bewusstes Atmen,
Yoga oder autogenem Training. Dies fordert
den Stressabbau und Sie konnen Ihre Er-
holungszeiten besser nutzen.
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Kuschelig-warmer Schlaf dank Bio-Keramik
und Schafschurwolle

Die Voraussetzung daftir, dass wir tagsuber ausgeglichen, leistungsfahig und erfolgreich sein kdnnen, ist in
erster Linie eine erholsame Nachtruhe. Wir konnen Vieles dazu beitragen, dass unser System Korper-Seele-Geist
in der Nacht Ruhe findet und neue Energie auftanken kann.

Gerade in der Winterzeit sind Bettauflagen,
Zudecken und Kissen, die einerseits wohlig
warmen und andererseits schwitzen vorbeu-
gen, ausgesprochen wichtig. Dabei spielen
die dafiir verwendeten Materialien und deren
Qualitat eine wichtige Rolle: naturbelassene
Schafschurwolle mit ihrer temperaturregu-
lierenden und Feuchtigkeit absorbierenden
Eigenschaft bildet die beste Basis flir ein
trocken-warmes Bettklima. Wird dieses
Naturmaterial von einem aus einer Kombi-
nation aus reinem Bio-Baumwollgarn und
Bio-Keramikgarn bestehenden Stoffgewebe
umhdllt, kann der Aufenthalt im Bett zu
einem wahren Wohlfiihl-Aufenthalt werden.

SAMINA bietet mit der Bettwarenlinie

,Bio-Keramik" hochwertigste Naturwaren flir
den Schilafraum. Durch die Verschmelzung
verschiedener Mineralien erhilt das Gewebe
von Kissen, Decken und Auflagen die Fa-
higkeit, die korpereigene Infrarotstrahlung
des Tages aufzunehmen und zu reflektieren.

Dies verbessert die wichtige Mikrozirku-
lation und sorgt damit fir eine bessere
Durchblutung des Gewebes. Entziindungen
und Schwellungen werden reduziert und
Fliissigkeitsansammlungen  verhindert.
Auch die Lymph- und Gewebefllssig-
keitszirkulation wird unterstiitzt, wodurch
der Sauerstoffgehalt erhdht und die Ent-
giftungsfunktion angekurbelt wird.

Durch die verbesserte Zirkulation im Korper
findet ein gleichmé&Biger Warmeaustausch
statt, was das angenehm trockene Bett-
klima fordern kann.

Die Fillung macht den Unterschied

Fir die kaltere Jahreszeit sind Vierjahres-
zeitendecken die ideale Wahl. Denn diese
Allrounder-Zudecken — bestehend aus
zwei unterschiedlichen  Deckenstarken
— konnen so kombiniert werden, wie es
gerade bendtigt wird. Leichte, diinne Som-
merdecken fir laue Sommerndchte und die
kuschelig-warme Variante fir die kéltere
Herbst- und Winterzeit. Die Schafschur-
wollfillung sorgt dabei fiir ein harmoni-
sches Bettklima.

Schafschurwolle berzeugt zudem durch
ihre feuchtigkeitsaufnehmenden  Eigen-
schaften. In den Wintermonaten hélt ein
Schlafanzug aus einer anschmiegsamen
Baumwollfaser gemditlich warm. Auch
Kuschelsocken konnen zum Wohlfiihifaktor
beitragen.

Die Besonderheiten

auf einen Blick

» Hillle: spezielle Bio-Keramik- und
Baumwollfaser

> Fillung: 100 % organische Schaf-
schurwolle

> Weiche und anschmiegsame Bettwaren

> Optimaler Warme- und Feuchtigkeits-
ausgleich

> Gesunde Infrarotstranlung  mittels
Korperwarme

» Optimale Balance der natiirlichen Kor-
perenergien
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Power- und Schlafdrink fir den Tag und die Nacht

Das menschliche Immunsystem ist ein wahres Wunderwerk der Natur. Um den Schutz vor schadlichen Folgen
von Viren, Bakterien und Parasiten zuverlassig bieten zu konnen, bendtigt das Immunsystem aber auch unsere
Mithilfe — und zwar in Form von gesunder Erndhrung, Bewegung an der frischen Luft, und nicht zuletzt: Schiaf.

Neben einer schlaffreundlichen Tages-
gestaltung und der passenden Schlafum-
gebung bieten sich die rein natlrlichen
Schlafdrinks SAMINA Morning und SAMINA |
Night als wirkungsvolle Unterstiitzung zur |
Optimierung des gesunden und erholsamen
Schlafes an. Fundiertes Wissen aus 30
Jahren Schlafforschung und weiteren
wissenschaftlichen Disziplinen flossen in
jahrelanger Arbeit an den Rezepturen mit ein.

SAMINA Morning -

weckt miide Lebensgeister

> natlrlicher Energieschub, ohne kiinst-
liche Zusatzstoffe

> steigert die rasche Wachheit, sorgt fiir
positive Stimmung und mindert Stress

> hilft Menschen die unter Midigkeits-
erscheinungen am Morgen und wéahrend
des Tages leiden

SAMINA Morning

Die Basis des SAMINA Morning Power-

drinks bildet ein frischer Pflaumen-Apri-

kosen-Zitronensaft, der mit 16 wertvollen ~ SAMINA Night
Zusatzstoffen wie Vitamin B1, B6, B12, SAMINA Night -

traditionellen Wirkstoffen aus der Pflanzen-  Die Zusammensetzung des SAMINA Night fordert den Schlaf von innen
heilkunde, Matcha-Extrakt und Aminosduren  Schlafdrinks mit Obst- und Krauter-Extrakten,
angereichert wurde. Diese Inhaltsstoffe  Vitaminen, Mineralien und Aminoséuren
sorgen fiir eine harmonische und langan-  hilft nicht nur beim Ein- und Durchschlafen,
haltende Aktivierung von Kérper und Geist.  sondern intensiviert und verldngert die

> starkt den Tag-Nacht-Rhythmus

> ohne Kinstliche Inhaltsstoffe, kein
kiinstliches Melatonin

Trotz seiner wachmachenden Wirkung  Traumphasen. Gleichzeitig kann sich auch > regt die Produktion schiaf-optimierender
versetzt dieses Getrdnk keinen brachialen,  die Fahigkeit, sich an Trdume zu erinnern, Botenstoffe an
kurzweiligen Energiekick, sondern mobilisiert  deutlich verbessern. Besonders auffallend
die natiirlichen Lebenskréafte, macht agiler,  sind die Riickmeldungen, dass die Traume vor > entspannende Wirkung auf Korper und
prasenter und weniger anféllig fir Stress-  allem in den ersten Nachten viel lebendiger Geist
reaktionen. sind als zuvor.
> Aktivierung der Selbstheilungskrafte

Kostenlose Schlaf-Gesund-Beratung
... in den SAMINA Fachgeschaften: Weitere SAMINA Vertriebspartner in:

gﬁm:m /éuglsburg gm:m Eolzjnkbirr;] Deutschland | Osterreich | Italien | Schweiz | Liechtenstein | Spanien

erin elaKirc i H H i

SAMINA Bremen-Brinkum SAMINA Wien Tschechien | Slowenien | Niederlande | Frankreich | Japan | USA | Oman

SAMINA Bremen-Qyten SAMINA Wiener Neustadt

SAMINA Frankfurt Fir weitere Informationen:

SAMINA Freiburg c SAMINA Basel Www_samina_com/shops

SAMINA Hamburg SAMINA Bern

SAMINA Kein SAMINA Luzern ) . =

SAMINA Mainfranken SAMINA Salez-Sennwald SAMINA Power Sleeping® Hotels finden Sie hier:

SAMINA Miinchen Mitte SAMINA St. Gallen

SAMINA Miinchen Schwabing SAMINA Suhr / Solothurn . . . .

SAMINA Osnabriick SAMINA Toggenburg Deutschland | Osterreich | Italien | Schweiz

SAMINA Prien am Chiemsee SAMINA Winterthur

SAMINA Stuttgart SAMINA Zirich Fiir weitere Informationen:
SAMINA Uim SAMINA Ziircher Oberland SAM I NA

www.samina-hotels.com
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