Wie man sich bettet, so schlaft man

Schlafprobleme lassen sich 1osen — Tipps von Schlaf kulturspezialisten

Von PZ-Mitarbeiter
Markus Fuhser

Probleme mit dem Schlafen
haben viele Menschen. Jeder
zweite Deutsche leidet
Umfragen zufolge stindig
oder gelegentlich unter
Schlafstérungen, Frauen
schlafen etwas schlechter
als Ménner. Und die Auswir-
kungen von zu wenig Schlaf
sind gravierend.

Von permanenter Mudigkeit
am Tag, Unkonzentriertheit
und Abgespanntheit reichen
die Symptome bis zu Gemiits-
verstimmungen. Auch Untersu-
chungen der Deutschen Gesell-
schaft fiir Schlafforschung und
Schlafmedizin (DGSM) stiitzen
die Aussage, dass Schlaf und
Gemiitszustand in engem Zu-
sammenhang stehen. Schlaf, ge-
niigend oder zu wenig, wirkt
sich auf die allgemeine Stim-
mungslage aus und diese wie-
derum auf den Schlaf.

In Pirmasens hat sich Raum-
ausstattermeister Werner Bach-
mann seit Jahren nicht nur auf
Bettwaren, sondern auf den
ganzen Komplex des guten
Schlafs, auf die Schlafkultur,
spezialisiert. Eine Arbeit, die
tibrigens das Giitesigel ,sehr
gut“ der ,Fordergemeinschaft
Qualitdt im Handwerk“ tragt.

Zehn goldene Schlafkultur-
tipps gibt Bachmann in seinem
Ratgeber, damit schaffe man
die Grundvoraussetzungen fiir

Bettrahmen, Matratze, Kissen und Schlafdecke nicht nur bei Riickenproblemen empfiehlt
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guten Schlaf, sagt er (siche Kas-
ten). Diese Tipps seien Hinwei-
se und nicht pauschal fiir jeden
Schlafer, jede Schlaferin an-
wendbar, sagt Bachmann. ,Fur
eine verniinftige, funktionie-
rende Bettausstattung, die zu
den individuellen Daten wie
Gewicht, Korperstatur oder Be-
sonderheiten wie Riickenpro-
bleme und dhnliches passt, ist
eine individuelle Beratung nd-
tig*, so der Spezialist.

Nach Einschdtzung von Me-
dizinern leidet in der Bundesre-
publik etwa jeder Fiinfte unter
behandlungsbediirftigen
Schlafstorungen. Oft werden
Schlafstorungen allerdings erst
nach Jahren richtig erkannt
und angemessen behandelt,
trotz der Erkenntnis, dass
Schlafprobleme zu zahlreichen

Folgeerkrankungen flithren
konnten oder auch als Vorbo-
ten schwerer Krankheiten gel-
ten. In den néchsten Jahrzehn-
ten werde nach Einschdtzung
von Schlafforschern Schlafsto-
rungen wegen der Uberalte-

rung der Gesellschaft und der
steigenden Zahl von Uberge-
wichtigen zunehmen. Aber
auch Potenzstorungen und ein
héheres Unfallrisiko aufgrund
Ubermiidung kénnen mégliche
Folgen von Schlafstorungen
sein. Die Auswirkungen der all-
gegenwartigen Riickenproble-
me konnen den Schlaf ebenso
nachhaltig storen.

Das bestdtigt Dr. med. Mar-
tin Schimrigk, der in Pirmasens
als Facharzt fiir Orthopadie ar-
beitet und auch als Arzt fiir
Akupunktur und Chirotherapie
praktiziert. Sehr viele Patienten
mit Riickenproblemen kdmen
in seine Praxis, Tendenz weiter
steigend. Meist sind diese Pro-

bleme der modernen sitzenden
Lebensweise geschuldet, sagt
der Spezialist. Die stabilisieren-
de Muskulatur fehle, da sie
nicht mehr ausreichend trai-
niert werde. In der Folge kom-
me es natiirlich durch Schmer-
zen auch zu Schlafstérungen,
sagt Schimrigk. ]

Auch das passende Bett sei
sehr wichtig, besonders beim
schon problematischen Ri-
cken. Beim gesunden Schlaf
kénnten die Bandscheiben ent-
spannen und wieder Platz
schaffen filr die nahe liegenden
Nervenstrukturen. ,Doch das A
und O ist es, die Giber die Jahre
runtergekommene Muskulatur,
auch die Bauchmuskulatur, wie-
det aufzubauen”, sagt der Or-
thopade. Er empfichlt Nordic
Walking, das aber zu Beginn
professionell gelernt werden
sollte. Eine halbe Stunde am
Tag, die sich leicht einplanen
lasse, gentige. Auch das regel-
mafige Schwimmen sei fiir den
Ricken eine Wohltat, stirke
alle Muskelgruppen.

Mitte Februar feiert Schlaf-
kultur-Spezialist Werner Bach-
mann sein 18ahriges Firmenju-
bilaum. Hier werde er auch sein
Ratgeberbuch ,Einfach besser
schlafen* mit vielen Tipps fiir
einen gesunden Schlaf prisen-
tieren, sagt Bachmann.

www.bachmann-
schlafkultur.de
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