08 ! Gesundheit in der Zeitung #04!
erhoisamer  KKANIN MAN GESUNDHEIT ERSCHLAFEN?
Schiaf Tipps von Hans Altbauer - Gesundheitsberater und Schlafexperte aus Kirchham
Experten der Initiative e Korperfunktionen #éndern ter Beriicksichtigung der Schlafplatzes wird Ihnen
Glesunder Schlaf  geben Altbauer und der Korper Entspan- persénlichen Schlafeigen- produktneutral ein rege-
Tipps: nung und Erholung findet. heiten, wird produktneu- nerierendes Schlafsystem

e Gehen Sie erst dann zu
Bett, wenn Sie sich auch
wirklich miide fihlen.

* Vermeiden Sie moglichst
das Schlafen wéhrend des
Tages. Ausnahme: 20-mi-
niitiger Mittagsschlaf.

¢ Achten Sie darauf, dass
der Schlafraum gut geluf-
tet und nicht zu warm ist.
Optimale Temperatur: 18
Grad.

* Halten Sie regelmaRige
Schlafzeiten ein.

* Vermeiden Sie aufput-
schende Getranke und
Nikotin vor dem Schlafen-
gehen.

e Verzichten Sie auf

schwere Mabhlzeiten vor
dem Zu-Bett-gehen.

* Trinken Sie am spaten
Glas

Abend noch ein
Milch mit Honig.
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* Ein heiBes Bad mit be-
ruhigenden Essenzen (Bal-
drian, Melisse, Hopfen)
kann helfen.
e Wenn lhnen die Ein-
schlafzeit zu lange dauert,
stehen Sie wieder auf und
lenken Sie sich mit einer
Beschaftigung ab.
* Ein bequemes Bett, eine
ruhige und dunkle Um-
gebung sind Vorausset-
zungen fir einen erhol-
samen Schlaf.
* RegelmaRige sportliche
Aktivitaten férdern den
Schlaf (nicht jedoch am
spaten Abend).
¢ Nehmen Sie keine Pro-
bleme mit ins Bett. Fir
Stressgeplagte ist haufig
eine Kur mit Melatonin
empfehlenswert.
* Wenn Sie einen Mo-
nat lang mindestens drei
Mal pro Woche unter
Ein- oder Durchschlafpro-
blemen leiden, sollten Sie
gemeinsam mit dem Arzt
nach Ursachen und indivi-
duellen Lésungen suchen.
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Kann man Gesundheit er-
schlafen? Ja! Dieses Ver-
sprechen kann gegeben
werden. Vielmehr koénnen
Sie sogar Schonheit durch
ausgiebigen Schlaf positiv
beeinflussen.

Der Schlaf ist unsere Ener-
giequelle, denn ein Drittel
unseres Lebens verbringen
wir im Bett. Das heif}t, im
Durchschnitt schlafen wir
25 Jahre unseres Lebens.
Ein gesunder Schlaf gehort
daher zu den wichtigsten
Voraussetzungen fir ein
gesundes Leben.

Neueste Untersuchungenin
den USA sprechen bereits
davon, dass ganze 90 Pro-
zent unserer Gesundheit
von gutem Schlaf abhén-
gen. Und viele gesundheit-
liche Probleme entstehen
dort, wo wir ein Drittel un-
seres Lebens verbringen:
Im Bett.

Die Schlafqualitat entschei-
det dber unsere Gesund-
heit, unser Wohlbefinden
und unsere Leistungsfa-
higkeit.

Nur Ganzheitliche Schlaf-
konzepte erfillen alle
medizinischen, orthopéa-
dischen, hygienischen und
materialbedingten Anfor-
derungen an einen gesun-
den Schlaf.

Schlafstérungen
- keine Bagatelle:

Der Schlaf ist ein regel-
méaBig  wiederkehrender
Zustand, bei dem sich die
Bewusstseinslage und die

Man bezeichnet diesen
Zustand auch als gesun-
den und regenerierenden
Schlaf.

Fir mehr als 30 Prozent
der Bevolkerung gilt dies
nicht, sie Ileidet unter
Schlafstérungen, die oft-
mals kérperliche Ursachen
haben: orthopadische Er-
krankungen, degenerative

Riickenprobleme, Herz-,
Kreislauf- und Bronchi-
alerkrankungen, Magen-

Darm-Erkrankungen.
Individuelle Schlafsysteme
bieten innovative  Lo6-
sungen, die den Schlaf zur
Erholungsphase fiir Kérper
und Seele machen. Ein ge-
sundes Bett kann sowohl
praventiv als auch thera-
piebegleitend IThr Wohlbe-
finden unterstiitzen.

Schlaflésungen
- eine Aufgabe:

Unter dem Giitesiegel ,Ri-
ckenzentrum Schlafen”
wird dem Kunden anato-
misches, organisches und
allergologisches Fach-
wissen, sowie jahrelan-
ge Erfahrung im Verkauf
und in der Beratung von
Schlafsystemen geboten.
Diese Arbeit basiert auf
fundiertem Wissen aus
den orthopadischen und
internistischen Bereichen.
Abgestimmt auf jedes in-
dividuelle Problem und un-
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tral das optimale Schlafsy-
stem fir Sie ermittelt.

Fordern Sie fachkompe-
tente Beratung auf hochster
Ebene, welche zum Beispiel
vom ,physiomed - Institut
fir gesundes Leben“ in
Minchen zertifiziert wird.
Diese Schlafberater haben
ein umfangreiches Schu-
lungsprogramm sowie an-
spruchsvolle  Priifungen
absolviert.

Zufrieden Schlafen:

Drei Serviceleistungen
sollten sie fordern:

1. Kompetente Schlafplatz-
analyse:

Neben dem Gesprach ist
die genaue Analyse Ihres
Schlafplatzes ein wich-
tiger Bestandteil, um die
eventuellen Ursachen fir
Schlafbeschwerden zu er-
griinden. Hierbei werden
geopatische Storfelder
ebenso ermittelt, die Bela-
stung durch Elektrosmog
gemessen und Sanierungs-
mafBnahmen empfohlen.
Zertifizierte elektro- und
baubiologische Messungen
geben Thnen die notwen-
dige Sicherheit.

2. Neutrale Empfehlung:

Auf Basis der Gespréche
Analyse

und der des

empfohlen, das Ihren An-
spriichen gerecht wird.

3. Zufriedenheitsgarantie:

Um ein Schlafmobel objek-
tiv beurteilen zu konnen,
muss man es erlebt haben.
Achten Sie beim Erwerb
eines Bettsystems darauf,
dass auch weiterhin eine
umfangreiche Betreuung
gewahrleistet wird.

Warnung vor Homeparties
und Kaffeefahrten:

Verbraucherschutzorga-
nisationen warnen im-
mer mehr vor dieser Ver-
triebsform, bei welcher
zu Phantompreisen unter
dem Deckmantel giinstiger
Ausflige mit Verkostigung
gesundheitsversprechende
Produkte verkauft wer-
den. Seit Jahren erstreckt
sich diese Art des Verkaufs
auch auf Einladungen zu
Hause und in Vereinen, bei
welchen unter dem psycho-
logischen Druck von per-
sonlicher Beziehung und
uberbewerteten Geschen-
ken an den Einladenden
eine Kaufentscheidung er-
zielt wird.

Lassen Sie sich in jedem
Fall vor so einer Kaufent-
scheidung in Ihrem Fach-
geschéft beraten und ver-
gleichen Sie die Preise und
Leistungen. redcr
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