Tipps vom Orthopaden:
Welche Kissen und welcher
Lattenrost verbessern den
Schlaf?
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Immer mehr Menschen haben Schwierigkeiten, gut zu schlafen.
Schlechter Schlaf kann viele Ursachen haben, doch ein
unpassendes Bett sollte keine davon sein. Ein
Wirbelsaulenspezialisten gibt Tipps flr gestinderes Liegen — und
besseren Schlaf.
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liegt man — ein Sprichwort, das nicht nur im tGbertragenen Sinne zutrifft.

Laut DAK-Gesundheitsreport von 2017 schlafen 80 Prozent der
Erwerbstatigen in Deutschland schlecht.
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Das kann an vielfaltigen Faktoren liegen: zu schwerem Essen, Larm,
hellem Licht, ein sich stdndig drehendes Gedankenkarussel oder ein
unbequemes Bett.

All diese Gesichtspunkte sind wichtig fir eine gesunde oder ungesunde
~ochlafhygiene®, so der Fachbegriff.

Dabei haben schlafraubende Nachte weitreichende Auswirkungen, vor
allem, wenn man regelmafig schlecht schlaft.

Schlaf ist wichtig fur die Zellerneuerung, das Herz-Kreislauf-System, den
Stoffwechsel und das Gehirn. Nachts wird der Kérper quasi von innen
heraus erneuert, was es umso wichtiger macht, die empfohlenen sieben bis
acht Stunden pro Nacht tatsachlich zu schlafen.

Zudem schlagt schlechter Schlaf auch auf die Psyche. Menschen mit
Schlafstérungen klagen haufig iber Unausgeglichenheit, Stress und
Abgeschlagenheit, was auf Dauer nicht nur mtide macht, sondern sogar
zu depressiven Verstimmungen fuhren kann.

Um diesen Faktoren entgegen zu treten, ist laut Orthopade und
Wirbelsaulenspezialiste Dr. Reinhard Schneiderhan eine méglichst
gesunde Schlafhaltung wichtig. Denn zumindest den objektiven Faktor Bett
kann man so schlaffordernd wie nur moglich gestalten.

Das Bettensystem sollte eine natlrliche Lage
unterstutzen

Ganze 60 Mal dreht man sich durchschnittlich pro Nacht. Die Position, in
der man am néchsten Morgen aufwacht, ist also in den seltensten Féallen
auch die Einschlafposition.

Um das Bett mdglichst gut auf die bevorzugte Schlafhaltung einzustellen,
sollte man vorher wissen, ob man zu den Rucken-, Bauch- oder
Seitenschlafern gehort.

Je nachdem gibt es namlich geringfugige Unterschiede, die besonders
Lattenrost und Kissen betreffen.
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Der wichtigste Faktor ist laut Dr. Schneiderhan eine gerade Wirbelsaule,
um die nachtlich ablaufenden Korperprozesse so gut wie moglich zu
unterstutzen.

"Wenn das Becken und die Schultern sich einsenken und der Kopf gerade
liegt, dann hat man eine gerade und neutrale Ausrichtung des Ruickens.
Das ist enorm wichtig, weil die kdrperlichen Strukturen entlastet werden und
die Muskulatur sich nicht verspannt, Stoffwechselvorgdnge harmonisch
ablaufen konnen und vieles mehr."

Diese Haltung kann sowohl in der Seiten- als auch der Rickenlage durch
den Lattenrost unterstitzt werden.

Doch rund 13 Prozent der Menschen bezeichnen sich als Bauchschlafer —
eine Position, die dazu fuhrt, dass der Kopf dauerhaft verdreht ist.

Das sei keine optimale Liegeposition, weshalb der Wirbelsaulenspezialist in
diesem Fall empfiehlt, auf das Kopfkissen zu verzichten, um den Kopf nicht
noch starker zu verdrehen.

Ein guter Lattenrost hat unterschiedliche
Hartegrade

Experte Dr. Schneiderhan empfiehlt, sich in einem Bettenfachgeschatft ein
vollstandiges Bettsystem zu kaufen, anstatt Einzelteile so glinstig wie
maoglich zu ergattern.

Fur den Lattenrost empfiehlt er unterschiedliche Hartegrade. Betrachtet
man den Ricken von oben nach unten, sollte sich dieser Lattenrost an die
jeweiligen Problembereiche anpassen.

"Der Schulterbereich muss harter sein als der Bereich zwischen Schulter
und Becken. Der Beckenbereich muss etwas fester sein als der
Schulterbereich, weil darauf mehr Gewicht lastet, aber auch weicher sein
als der Mittelbereich. Der Mittelbereich muss abstlitzen und damit einen
guten Gegendruck liefern, damit der Becken- und Schulterbereich einsinken
kann."
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Die Wirbelsaule sollte eine gerade Linie bilden

Neben dem Lattenrost spielt auch das Kissen eine wichtige Rolle fur eine
gesunde Schlafhaltung. So sollte ein Kissen natirlich in erster Linie
bequem sein, aber den Kopf auch so unterstlitzen, dass die Wirbelsaule
gerade liegt.

Das gelingt am besten, wenn man das Bett als Ganzes auch inklusive der
Kissen kauft. Alternativ sollte man das Kissen erst kaufen, wenn man die
Matratze und den Lattenrost bereits ausgesucht hat. Denn im Grunde hilft
nichts anderes als ausprobieren.

Ahnliches gilt auch bei der Matratze. Der friilhere Leitspruch "Je harter,
desto besser" ist heute obsolet. Wichtiger ist stattdessen, dass sie bequem
ist und den Kérper in seiner nattrlichen Haltung entsprechend stitzt.



Matratzen haben ein Mindestheitbarkeitsdatum

Berlcksichtigt man all diese Ratschlage kann ein Bett zur grof3en
Investition werden, doch gerade was Gegenstande wie das Bettgestell oder
den Lattenrost betrifft, eher eine einmalige.

Anders sieht es beim Kissen und der Matratze aus, beides sollte
regelmafig ausgewechselt werden und hat laut dem Orthopaden
Schneiderhan eine Lebensdauer von funf bis acht Jahren.

All das sind Kostenfaktoren, doch insgesamt ist ein optimales Bettensystem
eine Investition, die sich laut Schneiderhan lohnt: "Wenn man mal dartber
nachdenkt, wie viele Stunden wir schlafen und wie oft man im Gegensatz
dazu im Auto oder im Sessel sitzt, da ist das Bett schon die Nummer 1.
Deshalb ist diese Investition absolut berechtigt.”

Kostenfaktor Partner(In)

All diese Tipps kommen naturlich zum Tragen, wenn man eine gesunde,
ungefahr S-férmige Wirbelsdule hat und nicht an etwaigen
Korperbeschwerden leidet. Zudem andert sich die Situation, wenn man
alleine oder mit anderen Personen im Bett liegt.

Denn jede Person hat naturlich andere Bedurfnisse und Schlafhaltungen,
erklart Dr. Schneiderhan:

"Streng genommen sollte jede Partnerin bzw. jeder Partner ein eigenes
Bettensystem haben, aber gerade wenn man langfristig das Bett teilt, sollte

man auch hier investieren."

Mirjam Bittner, Online-Redaktion
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