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Internet vs. Fachhandel: Lohnt sich der Kauf von Matratzen im Online-Handel? vorgestellt

zu noch den Bet-
tenfachhandel vor
Ort, wenn man

doch auch sonst alles im In-
ternet bestellen kann? Die
Frage darf gestellt werden
und ein traditionsreiches,
seit drei Generationen inha-
bergefuhrtes Bettenfachge-
schaft aus Ost-Westfalen gibt
bereitwillig Auskunft. Martin,
Marion und Franziska Méh-
le, die mit ihrer Firma Mohle
Schilafkultur eine Uber acht-
zigjahrige Geschichte auf-
weisen kbnnen, nutzen sel-
ber auch das Internet, privat
wie beruflich. Beim Thema
Bettenkauf sehen sie jedoch
einen klaren Vorteil beim Ge-
schaft vor Ort.

Familie Mohle, wenn es die
one-fits-all-Matratze aus dem
Internet gibt, wozu braucht
man dann noch den Fach-
handel vor Ort?

Franziska Mohle: Es gibt auch
nicht den Einheitsschuh fur
allel Menschen unterscheiden
sich nun mal in Koérpergroie,
-form und -gewicht. Auch spie-
len Alter, Geschlecht, Schiaf-
gewohnheiten sowie mog-
liche Erkrankungen u.v.m.
eine Rolle. Wer glaubt, in ei-
ner Einheitsmatratze aus dem
Internet die bestmdgliche Lo-
sung fur seinen Schlaf zu fin-
den, wird genau die nicht fin-
den. Denn es fehlen die in-
dividuelle Beratung und das
physische Ausprobieren. Erst
im echten Probeliegen kann
dem Kunden geholfen wer-

den, die far ihn passende Ma-
tratze und damit auch guten
Schlaf zu finden.

Martin Mdhle: Das Internet
macht ein Versprechen, das es
nicht halten kann. Das fangt
damit an, dass ein Bett eben
nicht nur aus einer Matratze
besteht. Kissen und Unterfe-
derung gehodren mindestens
auch dazu und alles muss in-
dividuell auf den Menschen
abgestimmt sein. Und hier
wird suggeriert, dass es an-

geblich far kleines Geld und
ohne grof’en Aufwand eine
tolle Matratze gibt. Wenn man
sich die Matratzen aus dem
Internet dann mal ansieht,
dann wird nicht selten schlech-
te Qualitat teuer verkauft. So
kommt es dann auch schnell
zu Fehlkaufen.

Und wie stellt sich die Situa-
tion des Bettenfachhandels
aktuell dar?

Marion Méhle: Die Branche
polarisiert sich eben. Auf der

einen Seite, im Internet, An-
gebote fur Preissucher und
alle, die es scheinbar eilig ha-
ben. Auf der anderen Seite, im
Handel vor Ort, Angebote fur
die Lésungssucher. Wir haben
es im Fachhandel oft mit Men-
schen zu tun, die Lésungen far
ihre Schlafprobleme suchen
oder einfach nur ein wirklich
gutes Bett haben wollen, das
zu ihnen passt. In Fachge-
schaften wie unseren kdnnen
wir uns mit dem Menschen
auseinandersetzen und haben

Drei Bettenspezialisten
aus der Region: Marion
(von links), Martin und

Franziska Mohle.

sowohl die Zeit, das Wissen
wie auch das Ziel herauszu-
finden, welche Probleme wie
gelost werden kdnnen.

Franziska Mohle: Es sind vor
allem die Qualitatskunden, die
den Weg zu uns suchen und
finden. Diese Kunden wollen
sichergehen, dass das Geld,
welches sie fur eine Matratze
bzw. Bettwaren ausgeben,
optimal investiert ist.

Fortsetzung auf Seite 3

Fur ein Fachgeschaft ist vor
allem die Qualitat der Bera-
tung wichtig. So ist das Bet-
tenhaus Mohle Schlafkultur
AGR-zertifiziert (Aktion gesun-
der Rucken), verfugt Uber eine
eigene Manufaktur zur Herstel-
lung von Zudecken und Kissen
und eine Bettfedernreinigung.
Malerisch, direkt an der Werre
gelegen, erwartet den Kunden
in dem vor 1850 erbauten hi-
storischen Haus, an der LUb-
becker Strafle 17 in Lohne,
eine der grofiten Fachausstel-
lungen in Ostwestfalen. Diplo-
mierte Schlafberater und aus-
gebildete Spezialisten gehen
auf die Bedurfnisse der Kun-
den ein. Das 1933 gegrundete
Unternehmen wird heute von
Martin Mohle, dem Enkel des
Firmengranders geleitet. Und
mit Tochter Franziska steht be-
reits die 4. Generation in der
Startlbchern, um das sehr er-
folgreiche Unternehmen fort-
zufUhren, ein Unternehmen,
wo Qualitat Tradition hat. Sie
erreichen das Bettenfachge-
schaft Mohle an der Lubbe-
cker StraBe 17 sowie telefo-
nisch unter 05732-6266 und
auf www.moehle-loehne.de.

Erkennen, ob der Schlaf noch gesund ist

We wichtig der Schlaf
ist, weil} jeder, der da-
von zu wenig hat. Und da-

von gibt es viele.
Nach einer Hochrechnung,

die unter anderem von der
Techniker Krankenkasse ange-
stellt wurde, nehmen 1,4 Mil-
lionen Menschen dauerhaft
Schilafmittel, mehr als 12 Milli-

onen leiden an einer behand-
lungsbedurftigen Schiafer-
krankung. Jeder zweite Bun-
desbdrger sehnt sich nach
mehr Schlaf und 60 Prozent
— das sind knapp 50 Millio-
nen — leiden unter der Wo-
che an Schlafmangel. Nun
macht es einen Unterschied,
ob der Schlafmangel darin be-
steht, einfach zu spat ins Bett
zu gehen, oder ob eine echte
Schlafstdrung vorliegt.

Schlafstérungen sind Abwei-
chungen vom individuellen,
gesunden Schlafverhalten
und konnen organische, aber
auch nicht organische Ursa-
chen haben. Wenn Sie das Ge-
fuhl haben, an Schlafmangel
zuU leiden, dann prufen Sie zu-
nachst, ob Sie sich selbst ge-
nug Zeit zum Schlafen geben.
Wer z. B. bis weit nach Mit-

ternacht einen Film anschaut
oder Zeit vor dem Computer
verbringt, aber fruh wieder
aufstehen muss, darf sich nicht
wundern, unausgeschlafen
zu sein. Ebenso kann Schicht-
arbeit zu einer Stérung des
Schlafrhythmus fuhren, wie
auch eine schlechte Matrat-
ze. Diese Probleme lassen sich
leicht I6sen.

Auch kann durch Einhaltung
einiger Schlafregeln die Schiaf-
qualitat deutlich verbessert
werden, wie z. B. Verzicht auf
Alkohol oder kein spates Essen
mehr. Wer dann immer noch
Probleme mit dem Schlafen
hat, der sollte sich dann ak-
tiv damit auseinandersetzten.
Um herauszufinden, ob man
ein echtes Schlafproblem hat,
bietet sich z. B. unser Fragebo-
gen auf Seite 4 an.

Warum auch Betten

Pflege brauchen

Hygiene spielt uberall eine
wichtige Rolle, so auch beim
Bett. Jeder Mensch verliert
dort etwa ein halbes Kilo
Hautschuppen pro Jahr und
selbst in der kalten Jahres-
zeit schwitzt ein Mensch pro
Nacht zwischen einem Vier-
tel und zwei Litern FlUssigkeit
aus, in der Sommerzeit natar-
lich noch viel mehr. Das ist
auch nicht weiter schlimm,
solang man dafur sorgt, dass
die Korpersalze und - fet-
te sowie alles andere regel-
maBig auch wieder entfernt
werden. Nur dann behalten
die Produkte ihre besonde-
ren Eigenschaften. Wenn als
Beispiel Federn und Daunen
durch Schmutz verklumpen,
ist das Bett irgendwann auch
nicht mehr so kuschelig und
warmend. Gerade jetzt, nach

der Sommerzeit, sollte man
seine Betten unbedingt rei-
nigen lassen. Das gilt beson-
ders fur Daunen und Federn
wie auch alle anderen Natur-
haare. Hier empfiehlt es sich,
seine Kissen und Decken in
der professionellen Betten-
reinigung reinigen zu lassen
und evtl. verbrauchte Federn
und Daunen durch neue aus-
zutauschen.

Sanft einsinken, richtig getragen werden,
fur absolut entspannten und erholsamen Schlaf
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Von der Konigin der Nacht

Was von den Menschen seit Jahrtausenden geschatzt wird und sich auch heute noch grofiter Beliebtheit
erfreut, muss einfach gut sein. Die Rede ist hier von Daunen und Fedem.

ingesetzt in Kissen
und Zudecken ist
es in der westlichen
Welt beinahe in je-
dem Haushalt bzw. Bett zu
finden. Bereits die Romer lie-
3en sich ihre ,Matratzen” mit
Federn stopfen und im Mit-
telalter warmte man sich,
dort wo man es sich leisten
konnte, unter entsprechend
gefullten Bettdecken.
Dass dieses Naturprodukt so
fruh fur das Bett entdeckt
wurde, hat seinen guten
Grund. Denn Federn, beson-
ders die Daune, bieten ein un-
erreichtes Mal3 an Warmeiso-
lierung bei gleichzeitig ho-
her Atmungsaktivitat, unu-
bertroffener Weichheit und
extrem geringem Gewicht,
wortwortlich federleicht. So-
fern man passend fur die Jah-
reszeit Decken mit mehr oder
weniger Fullung verwendet,
eignen sich Daunenbetten far
das ganze Jahr.

Der Unterschied zwischen
Daune und Feder

Beim Vogel, als Lieferant, gibt
es grob gesprochen zwei
grundsatzliche Arten an Fe-
dern, die sich deutlich unter-
scheiden. Jene, die das Au-
3ere des Koérpers umfassen,
nennt man Kontour- oder
auch Deckfedern. Darun-
ter befinden sich die Unter-
federn, auch Daunen oder
Dunen genannt, die als war-
medammende Schicht die-
nen. Das Wort Daune oder
Dune, als Bezeichnung fur
die Unterfedern, stammt Ub-
rigens aus dem Islandischen.
Im Gegensatz zu den Federn
haben Daunen einen kurzen
oder gar keinen Kiel und ganz
lange, aber sehr weiche,
strahlenformig angeordnete
Federaste, die keine Hakchen
haben. Denn die Daune be-
notigt der Vogel weder zum
Fliegen noch zum Schutz vor
Nasse, sondern einzig und
alleine zur Klimaregulierung

und Warmedammung, was
dadurch gelingt, dass sich die
feinen Federaste nicht verha-
ken und als eine dreidimensi-
onale Struktur Luftkammern
bilden. Bei den Federn hin-
gegen handelt es sich um
flache Federfahnen mit aus-
gepragtem Federkiel. Die Fe-
deraste mussen sich verha-
ken, um sowohl ein aulieres
Schutzschild sowie auch, fur
das Fliegen, eine dichte Trag-
flache zu bilden, den Fltgel.

Der Einsatz im Bett

Damit wird auch klar, fur wel-
chen Zweck welche Art von
Feder besser geeignet ist. Die
Feder” mit ihrer Spannkraft
ist ideal fur Kissen und die
~.Daune” mit ihrer tollen war-
medammenden Eigenschaft
besser fur die Zudecke. Na-
tarlich kann und darf beides
gemischt werden, um Kissen
kuscheliger zu machen und
Zudecken mehr Volumen zu
geben. Das wird an den Pro-
dukten auch ausgewiesen.
Je feiner die Daune, desto
groRer der Isolierungsgrad.
So sind in einem Kilogramm
Gansedaunen etwa 250.000
bis 400.000 Daunen enthal-
ten. Bei der Eiderente (eine
Meeresente) hingegen, die die
feinsten und zugleich leich-
testen Daunen besitzt, mus-
sen mehr als doppelt so viele
Daunen her, also mindestens
500.000 bis zu einer Million
Daunen, um ein Kilogramm
zu erreichen. Daher bildet die
Eiderente eine besondere Aus-
nahme, da sie die hochwer-
tigste Daune von allen liefert
und, weil selten, auch am kost-
barsten ist.

Wo Daunen und

Federn herkommen
Geflugel, gleich ob Gans oder
Ente, wird an vielen Orten
dieser Welt gezuchtet, sei es
zur Gewinnung von Fleisch,
Eiern, aber auch gezielt fur
Daunen und Federn. Dabei

\X/as bedeutet eigentlich ...

Federn

spielt das Herkunftsland oder
die Region eine wichtige Rol-
le. Dort, wo es am Tag warm
und in der Nacht ausgespro-
chen kalt werden kann, pra-
gen die Ganse ein besonders
hochwertiges Daunenkleid
aus. Besonders isolierend,
um sowohl vor Hitze, aber
auch Kalte zu schutzen. Bei
den Methoden der Gewin-
nung werden beim traditio-
nellen ,bauerlichen” Leben-

30 % Daunen und 70 % Fédern
15 % Daunen und 85'% Federn

100 % Federn

drupf vor allem die Daunen
regelmafiig und z. T. mehr-
mals im Jahr geerntet. Beim
Lebendrupf wird daher auch
von Hand gerupft. An dieser
Methode wird allerdings Kriti-
siert, dass es schwer zu Uber-
prufen ist, ob immer alle Tier-
schutzrichtlinien eingehalten
wurden. Im Unterschied dazu
gibt es den Schlachtrupf, wo
meist durch Maschinen sorg-
faltig und sauber die Federn

und Daunen entnommen
werden. Eine Ausnahme bil-
det auch hier wieder die Ei-
derente. Sie ist eine frei le-
bende, in Europa streng ge-
schutzte Meeresente, die an
den arktischen Kusten des At-
lantiks und des Pazifiks lebt.
Dort werden die Daunen au-
Rerst muhsam von Hand aus
den verlassenen Nestern am
Strand, nach Ende der Brut-
periode, eingesammelt. Die

Eiderdaune ist die Bauchdau-
ne der Weibchen, die bei der
Brut damit ihr eigenes Nest
auspolstern.

Worauf man sonst noch
achten sollte

Wichtig ist auch zu wissen, ob
Ganse- oder Entenfedern ver-
wendet wurden, da Gansefe-
dern hochwertiger und meist
auch teurer sind als die von der
Ente (mit Ausnahme der Eider-

Es gibt sie noch,
Manufakturen
vor Ort

Bettenmanufakturen in
Betten noch von Hand

Um richtig schlafen zu kon-
nen, braucht der Mensch et-
was, mit dem er sich zudecken
kann. Denn im Schlaf sinkt die
Kérpertemperatur ab und um
nicht zu frieren, braucht es
eine Zudecke — es sei denn,
es ist gerade Hochsommer
und die Temperaturen liegen
nachts um die 30 Grad. Es
klingt ja eigentlich simpel, aber
die richtige Zudecke fur sich zu
finden, ist gar nicht so einfach.
Sie sollte warmen, aber nicht
zu warm sein, perfekt zum Kor-
per und individuellem Schiaf-
bedurfnis passen und auch
noch von guter Qualitat sein
und lange halten. Das vorab:
Die Haltbarkeit hat vor allem
etwas mit der richtigen und
auch regelmagigen Pflege zu
tun, da ist jeder aufgefordert,
sich zu kimmern. Die Quali-
tat von Verarbeitung und Ma-
terial liegt jedoch beim Her-

steller — und den sollte man
sich sorgféltig aussuchen. Ne-
ben dem Angebot an Zude-
cken von grolien Herstellern,
bei denen industriell im In-
und Ausland produziert wird,
gibt es, zumindest in Deutsch-
land, auch noch kleine Manu-
fakturen. Dort werden auch
heute noch in kleinen Ateliers
von Hand Zudecken und Kis-
sen produziert. Damit hat man
als Kunde die Moglichkeit, sich
seine Zudecke individuell ferti-
gen zu lassen.

Um die richtige Zudecke fur
sich zu finden, sollten vier Fak-
toren berucksichtigt werden:
neben dem individuellen War-
mebedarf sind dies die Jahres-
zeiten (eine einzelne Zudecke,
die in allen Jahreszeiten gleich
gut wirkt, gibt es leider nicht),
kérpereigene Befindlichkeiten
wie z. B. Schwitzen oder Al-
lergien, aber auch die Korper-

Deutschland — wo
gemacht werden

grofie und letztlich die indivi-
duelle Wahrnehmung von Ge-
wicht, Fulligkeit und Volumen
der Decke. Denn das Wohl-
fuhlen findet auch im Gehirn
statt. Diese vier Faktoren gilt es
in einem Beratungsgesprach
zu erfassen.

Bei den Fullungen gibt es im
Bereich Naturmaterialien ne-
ben dem klassischen Daunen-
pettin verschiedenen Warme-
stufen (abhangig von Abstep-
pung, Fulimenge, Mischung
und Qualitat von Daune und
Federn) auch noch Kamelhaar,
Cashmere, Schafschurwolle,
Seide, Baumwolle und Leinen
sowie Bambus, um nur einige
zu nennen. Aber auch Faser-
fullungen (z. B. aus Zellulose
hergestellt) haben ihre Vor-
teile, wenn regelmafiges Wa-
schen aufgrund von Allergien
oder einer starken Schwitznei-
gung erforderlich sein sollte.

Die meisten Manufakturen
haben sich auf die Produktion
von reinen Daunenbetten —
und -kissen konzentriert, fuh-
ren in ihrem Sortiment aber
auch alle anderen Arten von
Zudecken.

Neben der Fullung kénnen
dann an Format sowie Ver-
steppung besondere Anfor-
derungen gestellt werden, da
so die ,Schlafhohle” geformt
wird. Wer vermeiden mochte,
dass FuBRe und einzelne Kor-
perseiten immer wieder frei
liegen oder nicht richtig ein-
gekuschelt sind, sollte darauf
achten. Wer gréBer ist als 180
cm, sollte Uber eine Zudecke
in Uberlange, also 220 cm
nachdenken. Die FuRe warde
es freuen. So gibt es fur jeden
die optimal passende Zudecke.
Und das Interessante: Mal3ge-
fertigt muss nicht unbedingt
teurer sein als von der Stange.

ente). Dann sollte man darauf
achten, dass nur reife Daunen
und Federn verwendet wur-
den. Andernfalls kédnnen un-
reife so spitz sein, dass sie sich
durch das Inlett von Kissen und
Zudecke stof3en, was nicht nur
pikst, sondern auch das Inlett
zerstort. Und zu guter Letzt:
Es sollten keine gebrauchten
Daunen und Federn unterge-
schmuggelt sein! Daher gilt
es, sorgsam die Produktinfor-
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mationen zu studieren und
Fachberater zu fragen, da nur
diese kompetent Auskunft ge-
ben kénnen. Gerade bei be-
sonders gunstigen ,Angebo-
ten” sollte man besonders Kri-
tisch sein und prufen, was da
der Inhalt ist. Wer ganz sicher
gehen mochte, der kauft seine
Kissen und Zudecken vielleicht
nicht einfach von der Stange,
sondern lasst sich beraten und
wahlt seine Fullung selbst aus.

Fortsetzung des

Eine lange Nutzungszeit, best-
mogliche Qualitat und die Ga-
rantie, dass sich bei Bedarf je-
mand vor Ort kimmert. Und
dabei ist der Fachhandel vor
Ort auch nicht grundsatzlich
teurer als das Internet. Wir bie-
ten dafGr aber mehr Auswanhl
und Beratung an.

Welche Auswirkungen hat
das Internet auf den inhaber-
gefuhrten Fachhandel?

Die neuen Vertriebswege ha-
ben die Branche verandert.
Schnappchenjager, die es vor
allem billig haben wollen, wer-
den wir mit unserem Angebot
nicht mehr erreichen, da es
nicht unser Ziel ist, Uber den
Preis zu verkaufen, auch wenn
wir gunstige Angebote haben.
Da aber das Internet die grofie-
re Werbewirkung hat, konzen-
trieren wir uns umso mehr auf
die Fachberatung. Wir stehen
far das Know-how vor Ort, das
dem Kunden gesunden Schlaf
garantiert.

Sie sind auch in einem Netz-
werk vor Ort tatig. Was kann
man sich darunter vorstellen?
Unser Engagement vor Ort fin-
det ja nicht nur in unseren Ge-
schaften statt. Wir sehen uns
zudem als Teil einer Problem-
|6sung, wenn Kunden Schwie-
rigkeiten mit dem Schlaf ha-
ben. Die Zusammenarbeit mit
einem Schlaflabor oder wei-
teren Facharzten in der Regi-
on schafft eine ganzheitliche
und umfassende Betrachtung
des Menschen. Wir kbnnen
so Beschwerden von verschie-
denen Seiten aus angehen.
Wenn zum Beispiel jemand

Interviews von Seite 1

Atemaussetzer im Schlaf hat,
muss sich ein Arzt der Sache
annehmen. Wir wissen, wohin
man sich vor Ort wenden kann
und bieten so unseren Kunden
ein richtiges Netzwerk, qua-
si zum Anfassen, im Vergleich
zum Internet.

Welche Vorteile haben Kun-
den noch in inhaberge-
fuhrten Betrieben?

Wir kimmern uns persénlich
und sind immer ansprechbar.
Wir stehen zu unseren Emp-
fehlungen, die ausgespro-
chen wurden, und lassen un-
sere Kunden nie im Regen ste-
hen. Denn wir Ubernehmen
als Inhaber persdnlich die Ver-
antwortung und da legen wir
groBten Wert darauf, das Ver-
trauen unserer Kunden Uber
Jahrzehnte zu wahren.

Kunden haben oft die Vorstel-
lung, dass Fachhandel zu teu-
er ist. Stimmt das?

Wir scheuen keinen Vergleich,
solange man Apfel mit Apfeln
vergleicht. Vergleichbare Qua-
litdt hat auch immer vergleich-
bare Preise. Und der Fachhan-
del hat auch preiswerte Basis-
angebote. Aber wir empfeh-
len unseren Kunden schon,
nicht nur nach dem kleinsten
Preis zu suchen, sondern eher
nach der besten Losung. Man
schlaft auf Betten, nicht auf
Rabatten.

Wie sieht der Weg zu einem
perfekten Bett aus?

Am Beginn steht eine Anam-
nese, also ein ausfuhrliches
Gesprach mit den Kunden,
welche Bedurfnisse sie haben

und welche Probleme es viel-
leicht gibt. Wichtig ist auch die
Vermessung des Korpers. Ein
computergesteuertes Mess-
system ermittelt bei uns Daten
wie Korperkontur oder die Be-
schaffenheit der Wirbelsaule.
Damit und mit den Daten aus
der Anamnese konnen die ein-
zelnen Elemente eines Bettes
wie Unterfederung, Bettge-
stell, Matratze, Kopfkissen und
Zudecke individuell zusam-
mengestellt werden.

Wird der Erfolg eines neu-
en Betts im Nachhinein kon-
trolliert?

Naturlich. Gerade hier liegt
ein ganz besonderer Vorteil
des Handlers vor Ort. Wir ha-
ken bei jedem Kunden nach,
auch um gegebenenfalls noch
Korrekturen anzubringen oder
einen Austausch vorzuneh-
men. Dafur werden auch Ter-
mine vor Ort vereinbart. Und

hier, bei der wichtigen Dienst-
leistung am Kunden, sind wir
viel flexibler, als es der reine
Online-Handler je sein kann.

Ist es beim Online-
Bettenkauf ein wenig wie
mit der Katze im Sack?

Richtig kaufen -
Umwelt
schutzen

Bereits beim Einkauf kann
man Gutes tun. Ein Uberblick:
BCIl-Baumwolle wird von
Landwirten produziert, die
den Einsatz von Pestiziden
und Insektiziden minimie-
ren, Wasser effizient einset-
zen, auf die Gesundheit der
Bdden und auf angemessene
Arbeitsbedingungen achten.
Die Euroblume weist sich aus
durch das Bestreben, den Ein-
satz umweltschadlicher Stoffe
zu minimieren, und unterliegt
strengen Anforderungen, die
den Einsatz gesundheitsge-
fahrdender Stoffe verhindern.
Ebenso gibt es Auflagen zur
Vermeidung von schadlichen
Emissionen durch das Abwas-
ser sowie fur die Arbeitsum-
welt und den Herstellungs-
prozess. Diese werden von
unabhangigen Fachleuten
Uberwacht.

GOTS und Fairtrade sind Pro-
dukte aus kontrolliert biolo-
gisch angebauter Baumwolle.
Es gibt einen Verzicht auf In-
sektenschutzmittel und Gen-
technik. Hoheres und kor-
rektes Einkommen fur die
Kleinbauern sowie bessere Ar-
beitsbedingungen sind eben-
so verpflichtend.

Auf den Punkt gebracht

Warum es wichtig ist, be-
stimmte Messpunkte des Kor-
pers zu kennen? Weil es far
einen gesunden Schlaf un-
verzichtbar ist, dass im Lie-
gen Wirbelsaule, Schultern
und Becken richtig gelagert
werden. Grund dafur sind
u. a. die Bandscheiben. Die-
se ubernehmen die Funkti-
on eines Puffers zwischen
den knéchernen Wirbeln und
sorgen so fur unsere Beweg-
lichkeit. Um nicht zu schnell
zu verschleiRen, mussen die

Bandscheiben immer wieder
FlUssigkeit aufnehmen, was
jedoch nur liegend und im
Schlaf erfolgen kann. Liegt
der Kérper und somit die
Wirbelsaule falsch, kann der
Flussigkeitsbedarf nicht rich-
tig aufgefullt werden. Folge
davon kann ein schnellerer
Verschleil3 der Bandscheiben
sein. Um richtig liegen zu kon-
nen, sollte daher das Bett in-
dividuell auf den Menschen
abgestimmt sein. Eine Me-
thode hierzu ist das Vermes-
sen des Korpers. Dabei wird
eine Vielzah! von Messpunk-
ten erfasst, wie z. B. Schulter-
breite, Lordosenabstand, Na-
ckentiefe und vieles mehr. Aus
diesen Daten lasst sich dann
ablesen, wie die Unterfede-
rung einzustellen ist und mit
welchem Nackenkissen und
welcher Matratze der Korper
richtig gelagert werden kann.
Viele Handler bieten ein sol-
ches Vermessen sogar kosten-
los oder gegen eine geringe
Gebuhr an.

Gesundheit auf Knopfdruck — das

Von der Waschmaschine bis
zum Waschetrockner, vom
Elektromixer bis zum Auto mit
Elektroantrieb (gibt es ubri-
gens seit 1881), ob Herzschritt-
macher oder Kuhlschrank,
elektrisches Licht oder elek-
trische Zahnburste, ob ge-
nial oder banal — wo immer
sich das ,E” verbauen lasst,
kommt es zum Einsatz. Es ver-
mag nicht nur, wie beim Herz-
schrittmacher, das Leben zu
verlangern, sondern es macht
es auch, siehe Waschmaschi-
ne, komfortabler und ermog-
licht uns Dinge zu tun, die
ohne ,E” nicht moglich wa-
ren, wie zum Beispiel Lebens-
mittel im Sommer kuhl zu la-

gern, dank elektrischem Kdhl-
schrank.

Daher ist es nur folgerichtig,
das ,E” auch im Bett zu suchen
—und zu erwarten. Tatsachlich
ist es dort bereits schon lange
zu finden. Betten mit verstell-
baren Liegeflachen wurden
bereits um 1908 fur den Ein-
satz im Krankenhaus entwi-
ckelt. Seit 1945 kénnen Elek-
tromotoren dieses Verstellen
ubernehmen. Dabei wird der
Rahmen bzw. Rost, auf dem
die Matratze lagert, in mehre-
re Flachen unterteilt, wobei die
Flachen beweglich sind. Die-
se Flachen kénnen dann per
Motor via Hubeinheit einzeln
angehoben bzw. aufgerich-

tet und wieder gesenkt wer-
den, ebenso aber auch die ge-
samte Liegeflache. Das alles ist
grundsatzlich auch ohne Mo-
toren manuell moglich. Doch
das Praktische am E-Motor ist,
dass die betreffende Person
selbst, ohne das Bett verlas-
sen zu mussen(l), im Liegen
ihre Liegeposition ohne Kraft-
anstrengung verandern kann.
Mit der Stellung der einzelnen
Flachen lasst sich direkt Einfluss
nehmen auf Gelenke, Wirbel
und den Organismus als sol-
chen. Nur ein Beispiel: Eine
fur den Rucken absolut ent-
spannende Stufenlagerung
der Beine, indem Uber Be-
cken und Kniegelenk die Lie-

JEY1Im Bett

geflachen fur Ober-und Unter-
schenkel einen Winkel bilden,
lasst sich binnen Sekunden
per Knopfdruck individuell ein-
stellen — und wird jedem RU-
ckengeplagten ein entspann-
tes Lacheln ins Gesicht zau-
bern. Aber nicht nur bei RU-
ckenschmerzen kann das ,E”
im Bett hilfreich sein, auch bei
Venenleiden, Knieproblemen,
Reflux und Apnoe, Herz- und
Kreislaufproblemen sowie der
lastigen Erkaltung kann, mit
der richtigen Einstellung, Lin-
derung erfolgen und Heilung
begunstigt werden. Das ,E”im
Bett als Motorrahmen ist daher
auch so etwas wie ein Komfort-
oder Gesundheits-Upgrade.
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Selbsttest zum
gesunden

Fiir 98 Prozent der Geschafts-
reisenden sind das Bett und die

Schlaf

Schlafprobleme kénnen ernst-
hafte Auswirkungen auf die
Gesundheit und Leistungs-
fahigkeit haben. Daher sollte
man der Frage, ob man an ei-
ner echten Schlafstorung lei-
det, grundlich nachgehen.
Zunachst sollte man wissen,
woran man einen gesunden
Schiaf erkennt. Ein gesun-
des Schlafverhalten liegt vor,
wenn Dauer und Qualitat des
Schlafs ausreichend waren,
um danach erholt und hell-
wach den Tag ohne Mudigkeit
und Erschopfung zu bestrei-
ten, bis gegen Abend die na-
tarliche Madigkeit wieder ein-
setzt. Sollte Ihr Schiaf nicht die-
sen Effekt haben, dann neh-
men Sie sich bitte kurz fur die-
se Fragen Zeit.

Wenn bei diesen zehn Fragen
viermal oder haufiger mit Ja
geantwortet wird, besteht die
hohe Wahrscheinlichkeit, dass
eine echte Schlafstérung vor-
liegt. So ein Fragebogen er-
setzt aber auf keinen Fall den
Besuch beim Arzt, den man
immer zur Sicherheit in Erwa-
gung ziehen sollte.

1) Fuhlt sich Ihr Schiaf
Iei%ht und oberflachlich
anyt

2] Brauchen Sie langer als
1’30 7!\/Iinuten zum Einschla-
eny

3) Liegen Sie nachts langere
Zeit wach?

4) Wachen Sie nachts 6f-
ters auf?

5] Ist Ihr Schlaf pro Nacht
kurzer als sechs Stunden?

6) Haben Sie das Gefuhl,
dass am Tag Ihre Leistungs-
und Konzentrationsfahigkeit
beeintrachtig ist?

/) Fuhlen Sie sich haufig
niedergeschlagen, antrieps-
los, unausgeglichen und
nervos?

8) Fuhlen Sie sich tagsuber
schlafrig und mude?

9) Treten diese Probleme
dreimal pro Woche oder
haufiger auf?

10) Haben Sie diese Pro-
bleme anhaltend langer als
vier Wochen?

Wenn bei diesen zehn Fra-
gen viermal oder mehr
mit Ja geantwortet wird,

konnte €ine echte Schiafsto-
rung vorliegen.

und ausge-
At so sollte je-
erTag beginnen

Ein Kommentar von
Jens Rosenbaum

Es ist nicht lange her, da hat
Stiftung Warentest die Be-
hauptung aufgestellt, dass
Unterfederungen im Bett un-
noétig seien und man sich bei
Bedarf einen starren Latten-
rost auch selber bauen kon-
ne, mit Zutaten aus dem Bau-
markt.

Besser ware sogar noch, so
Stiftung Warentest, eine Span-

platte zu verwenden, doch
aus Grunden der BelUftung
wird dann doch die Verwen-
dung von Latten empfohlen.
Immerhin. Nun ist allgemein
bekannt, dass Stiftung Wa-
rentest so ziemlich alles testet
—und sich das jeweils notige
Fachwissen (niemand weild
oder kann alles) von Dritten
holt. Hatten sie das beim The-
ma Bett doch auch mal ge-
macht.

Eine Branche, die ohne Betten

Matratze die wichtigsten Kriterien
fiir die Hotelauswahl
und Beurteilung.

N

Von den Profis lernen

Wer zwischen Himmel und Holle die Wahl hat, entscheidet sich fur die Sterne

gar nicht arbeiten kann, sind
die Hotels, denn ohne Betten
keine Gaste. Aber die Hotels
hat man nicht gefragt. Denn
wenn, dann hatte man erfah-
ren, dass im jungsten Kriteri-
enkatalog zur Klassifizierung
von Hotels (danach werden
die Hotelsterne vergeben,
Hrsg. DEHOGA Deutsche
Hotelklassifizierung GmbH
www.hotelstars.eu) eine flexi-
ble Unterfederung ab 3 Sterne
verpflichtend vorgeschrieben

wird. Diese Malnahme soll
verhindern, dass kinftig eben
keine Spanplatten und star-
ren Lattenroste mehr zum Ein-
satz kommen, wenn das Ho-
tel eine héhere Klassifizierung
anstrebt. Dafur wird nun ganz
formell eine Unterfederung
gefordert, um far die Gaste
einen Mindestliegekomfort zu
garantieren. Und wer als Ho-
tel sogar ein verstellbares, er-
gonomisches Bettsystem an-
bietet, wird mit zusatzlichen

Punkten belohnt, um schnel-
ler in die nachste Kategorie
aufsteigen zu kdnnen.

Was hatte Stiftung Warentest
somit von den Betten-Profis
lernen kénnen? Wem Schliaf-
qualitat und Liegekomfort
wichtig sind, der wird auf
eine Unterfederung im Bett
nicht verzichten kénnen —
und wollen. Denn dort, wo
das Bett entscheidet, will man
den Sternen so nah wie mog-
lich sein.

Cocktail getallig? Die Hormone im

chlaf ist lebenswichtig. In

dem Drittel unseres Le-
bens, das wir schlafend ver-
bringen, laufen viele Pro-
zesse in unserem Korper
ab, die im wachen Zustand
nicht durchgefuhrt werden
kénnen.
Dafur schaltet der Koérper auf
LSstand-by”, wechselt von Ak-
tivitat zu Ruhe. Dafur ist das
Gehirn umso aktiver. Es schut-
tet eine Vielzahl an Hormo-
nen aus, die als Botenstoffe
eine Kettenreaktion in Gang
setzen. So gibt es z. B. das
Wachstumshormon, welches
bis zum Ende der zweiten
Nachthalfte von der Hirnan-
hangsdruse ausgeschuttet
wird. Es sorgt dafur, dass
neue Zellen als Ersatz fur ab-
gestorbene aufgebaut, schad-
liche Zellen vernichtet und ab-
transportiert werden. Und es

ist fur das Zellwachstum ver-
antwortlich, ganz besonders
far das Wachstum von Kin-
dern — deshalb brauchen Kin-
der auch so viel Schlaf. Lept-
in und Ghrelin sind zwei Hor-
mone, die unseren Appe-
tit steuern. Leptin sorgt fur
eine Sattigung wahrend der
Nacht, damit wir die Endver-
dauung unserer Speisen erle-
digen und nicht vor Hunger
aufwachen. Das Ghrelin hin-
gegen sorgt am Morgen wie-
der fur Appetit. Testosteron
regt beim Mann die Spermi-
enproduktion an und sorgt
fur Muskel- und Haarwachs-
tum. Cortisol wird morgens
ab ca. 3 Uhr ausgeschuttet.
Es wird auch Stresshormon
oder Weckhormon genannt,
denn es bereitet den Korper
auf den Tag vor und unter-
drackt die Produktion vom

Wachstumshormon. Der Blut-
zuckerspiegel steigt an, das
Fruhstuck kann kommen. Me-
latonin, auch Schlafhormon,
wird von der Zirbeldruse aus-
geschuttet, wenn der Licht-

Schlaf

einfluss von aulRen abnimmt.
Es macht uns mude, leitet den
Schlaf ein und stoflt die Hor-
monausschattung an, womit
der Prozess von Neuem be-
ginnen kann.

Schlatmangel
fordert
Ubergewicht

In einer Studie aus Grol3bri-
tannien mit 1615 Teilnehmer
(Fachmagazin Plos One) wur-
de nachgewiesen, dass sich
Schlafmangel auf das Ge-
wicht auswirkt. Wer regel-
mafig nicht mehr als sechs
Stunden schlief, hatte durch-
schnittlich einen drei Zenti-
meter grofReren Taillenum-
fang als jene, die taglich acht
oder neun Stunden Schlaf ge-
nossen. Es gibt also wohl ei-
nen klaren Zusammenhang
zwischen Schlafgewohnheit
und Leibesumfang. Es wur-
den dabei keine Unterschiede
in den Essgewohnheiten er-
mittelt, womit die Ursache in
der Verarbeitung der Nah-
rungsmittel im Korper vermu-
tet wird, was nachts im Schlaf
passiert.

| Nackenstiitzkissen
I eine Woche testen

—> computergestitztes Vermessen von Kopf,

Nacken und Schultern |

— Gutschein ausschneiden oder Download sowie
| teilnehmende Firmen unter www.schlafenspezial.de |
bzw. Fachhandelsempfehlung von Seite 1

_— ]
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Sudoku — Wenn es mit dem Einschlaten nicht Klappt

Fernsehen vor dem Schla-
fen verringert die Schlafquali-
tat. Nehmen Sie sich lieber ein
gutes Buch zur Hand oder pro-
bieren Sie es mal mit dem L6-
sen eines Sudokus.

Hierzu tragen Sie die Ziffern
1 bis 9 in die offenen Felder
ein. Beachten Sie dabei drei
Regeln:

In jeder Zeile darf eine Ziffer je-
weils nur einmal vorkommen.
In jeder Spalte darf eine Ziffer
Jjeweils nur einmal vorkommen
Und in jedem quadratischen
Block darf eine Ziffer jeweils
nur einmal vorkommen.

Viel Spaf3 beim Ratseln

517 2
9 7 3
4 8|1
4 8
5 21489131
3 4
7|6 1
7 2 9
3 7| 4






