BETTEN & SCHLAF

Zudecken:

Individualitat gefragt

(akz-d) Jeder Mensch ist anders.
Diese banale FErkenntnis macht
auch vor dem Schlaf keine Aus-
nahme. Wihrend der eine leicht
friert, kommt der andere schnell ins
Schwitzen. Manche klagen iiber
kalte Fiile und wieder andere iiber

© Temperaturwechsel.
‘S, Tatsache ist: Wirmeempfinden,
& Transpiration, ~Bewegungsdrang,
o clektromagnetische Empfindlich-
Q keit und Allergien sowie selbstver-
3 stindlich das Kuschelbediirfnis
< — all dies ist individuell hichst un-
- terschiedlich ausgeprégt. Nur ein-
leuchtend, dass z. B. die gleiche
8 Decke fiir Vater, Mutter, Sohn und
@ Tochter wenig Sinn macht.
Leider sieht man einer Decke in
E der Regel nicht an, fiir wen sie beson-
"‘ders geeignet ist. Die Selbstbedie-
@A nung ohne vorherige Fachberatung
° birgt deshalb das betréchtliche Risi-
= ko, anschliefend mit einem unpas-
S senden Modell nach Hause zu gehen.
+t Hinzu kommt: Weil sich der
& Korper des Menschen im Laufe der
§ Jahre mehr oder weniger stark ver-
m dndert, wandeln sich auch die An-
g spriiche an die eigene Decke. Dass
o Jemandem von der Pubertit bis
'U ins hohe Alter die gleiche Decke
,passt”, ist eher die Ausnahme. Vor
L allem Frauen in den Wechseljah-
ren brauchen oft eine andere Decke.
Schlafforscher empfehlen des-
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@) halb, sich vor dem Kauf einer neu-
°°en Zudecke individuell vom Fach-
mann beraten zu lassen. Schlielich

Veroffentlichung kostenfrei, wenn Beleg an: bele

gibt es eine Vielzahl von Fiillungen
mit unterschiedlichen Eigenschaf-
ten. Die Auswabhl reicht von Federn
und Daunen iiber Naturfasern wie
Kamelhaar, Kaschmir oder Schaf-
schurwolle bis zu Funktionsfasern,
wie das von der Sportbekleidung
bekannte Outlast.

Selbstverstdndlich gibt es auch
bei den Fiillungen qualitative Un-
terschiede, die auch die Preisdiffe-
renzen erkldaren. Bedeutsam sind
z. B. das Alter des Tieres und die
Giite der Federn oder Haare. Denn
Kaschmir ist nicht gleich Kaschmir
und auch bei Federn sind die Qua-
litidten hochst unterschiedlich. Wer
deshalb beim Kauf besonders si-
cher gehen will, kann sich seine Zu-
decke im Bettenfachhandel nach sei-
nen eigenen Wiinschen und Vorstel-
lungen fiillen lassen. Dabei sucht
man sich im Vorfeld aus verschiede-
nen Qualitidten die am besten geeig-
nete Federn- oder Daunensorte aus
und lésst sie dann vom Bettenhéind-
ler in einen passenden Bezug fiillen.
Mehr Individualitit geht nicht.

Hiiten sollte man sich dagegen vor
dem Bettenkauf bei Kaffeefahrten
und Verkaufspartys. Die Stiftung
Warentest hat bei entsprechenden
Testkédufen festgestellt, dass die dort
angebotenen Decken bestenfalls von
mittelméBiger Qualitdt und maflos
tiberteuert waren. Und der vielfach
versprochene Schutz vor Elektro-
smog oder Krebserkrankungen war
auch nicht nachweisbar.
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Schlaf macht fit

(akz-d) Immer mehr Menschen lei-
den unter Burn-out. Millionen Deut-
sche fiihlen sich permanent gestresst
und erschopft—Tendenz steigend.

Dabei gibt es ein einfaches Mittel,
um die eigenen Akkus wieder auf-
zuladen: Schlaf. Es ist wissenschaft-
lich erwiesen, dass fiir den Erhalt der
vollen Gedichtnisleistung und zum
Stressabbau ein erholsamer Schlaf
unabdingbar ist.

Doch dabei bleibt es nicht. Auch
das eigene Aussehen wird durch die
Qualitdt des Nachtschlafs beeinflusst.
Wer regelmiBig schlecht oder zu kurz
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XXL im Bett

(akz-d) Die Deutschen werden
immer ldnger. Vor allem jiingere
Minner werden oft deutlich gro-
Ber als 1,80 m und auch eine ganze
Reihe von Frauen iibertrifft heute
diese Marke.

Trotz dieses Lingenwachstums
hat sich beim Bett wenig veréndert.
Zwei Meter lange Betten, Matratzen
und Decken sind dort noch immer
an der Tagesordnung. Dabei sind
sich die Experten einig, dass die-
ses Maf3 ab einer Korpergrofie von
1,80 m nicht mehr ausreicht.

So gibt es speziell fiir groBere
Menschen Decken in der Komfort-
grofe 155 cm x 220 cm. Diese sor-
gen dafiir, dass gerade in der kiilte-
ren Jahreszeit auch lange Menschen
nicht frieren miissen oder wegen
kalter Fiile aufwachen. Der Betten-
fachhandel verfiigt iber eine grof3e
Auswahl solcher Zudecken mit
den unterschiedlichsten Fiillungen.
Und natiirlich auch von entspre-
chend grof3er Bettwische.

schlift, dem sieht man dies schnell an.
Falten und graue Haut sind dann die
Regel. Rund fiinf Jahre &lter sieht aus,
wer regelmifig zu kurz schlift, be-
haupten Dermatologen. Umgekehrt
ldsst ein gesunder Schlaf den Teint ge-
stinder und die Haut straffer aussehen.
Das heifit: Schlafstorungen sollte
man nicht auf die leichte Schulter
nehmen. Zumindest die Problem-
quelle ,schlechte Bettausstattung*
ldsst sich leicht beheben. Denn hier
hilft meist ein Besuch im néchsten
Bettenfachgeschéft. Dort trifft man
auf speziell ausgebildete Fachleute fiir
guten Schlaf und richtiges Liegen.
Einige Bettenhéuser bieten sogar
einen besonderen Service: Durch
ihre zusitzliche Qualifizierung
zum ,,Kompetenz-Zentrum Gesun-
der Schlaf* sind deren Verkaufsmit-
arbeiter in der Lage, Kunden mit
Schlafproblemen die passenden
Hilfseinrichtungen zu benennen
oder bieten sogar entsprechende
eigene Kurse an.
Weitere Infos unter www kompetenz-
zentrum-gesunder-schlaf.de.
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Genauso lastig wie zu kurze
Decken sind selbstverstindlich zu
kurze Matratzen. Denn auch eine
Zudecke in Komfortgrofie entfaltet
nur die halbe Wirkung, wenn die
Beine nachts aus dem Bett herausra-
gen. Deshalb gilt: Wermehrals 1,90 m
misst, sollte bei Matratze und Latten-
rost ebenfalls die Komfortlange von
220 m auswihlen. Auch fiir diesen
Kauf sind gute Bettenfachgeschifte
der erste Anlaufpunkt. Fiir die Suche
des nidchstgelegenen Bettenfachge-
schiftes kann man z. B. die Internet-
Plattform www.bettinfo.de nutzen.

Bettwasche:
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Fur jeden Geschmack
und jedes Schlafzimmer

(akz-d) Kriftig koloriert oder
farblich geddmpft, zarte Blumen
oder klare Grafiken, {ippig ge-
schmiickt oder dezent gemustert —
in diesem Herbst ldsst die Bettwi-
sche-Mode keine Wiinsche offen.
Elegante Dessins sind in den Mo-
dellen ebenso vertreten wie fei-
ne Natur-Motive. Die Farbpalette
reicht von zarten Pastellfarben iiber
kriftiges Rot, Blau und Griin bis
zu Schwarz-, Weil3- und Grautonen.

Entscheidend fiir die Auswahl
ist — neben personlichen Vorlie-
ben — auch das Schlafzimmer

selbst. Auf stark gemusterten Box-
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spring-Betten oder vor auffillig
gemusterten Tapeten sind zuriick-
genommene Muster bis hin zu
unifarbenen Modellen eine echte
Alternative, um das Zimmer optisch
nicht zu iiberfrachten.
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Auf jeden Fall gilt: Mit den
neuen Bettwiésche-Kollektionen er-
hilt jedes Schlafzimmer im Hand-
umdrehen eine neue, frische Op-
tik. Schneller und preiswerter lasst
sich ein Raum kaum verschonern.



