SCHLAF ALLGEMEIN

Im Schlaf geschieht viel mehr als du denkst ...

... denn der Schlaf ist die wichtigste Regenerationsphase unseres Koérpers.
Dennoch schenken wir ihm viel zu wenig Beachtung. Wir liegen auf Matratzen,
die schon zehn Jahre oder gar noch alter sind, oder auf einem Bettsystem, das
aus ergonomischer, gefaBphysiologischer und/oder wohnbiologischer Sicht nicht
optimal ist — und das im Durchschnitt acht Stunden taglich, also ein Drittel
unseres Lebens!

Verspannungen im Nacken- und Schulterbereich, Ricken-, Muskel- und
Gelenksbeschwerden, Schlafstérungen, ... wer kennt das nicht?

"ERKRANKUNGEN IM BEWEGUNGSAPPARAT SIND FUR 44 % DER
FRUHPENSIONIERUNGEN VERANTWORTLICH"

... sagt Univ. Prof. Hans Tilscher, Vorstand des Ludwig-Bolzmann-Instituts flr
konservative Orthopadie und Rehabilitation.

Zum Vergleich: auf Platz zwei in der Statistik liegen die psychischen
Erkrankungen mit 12 %. Der GroBteil der Betroffenen leidet an unspezifischen
Schmerzen. Das sind Beschwerden, bei denen mittels bildgebender
Diagnoseverfahren oder Labortests keine klaren Ursachen gefunden werden
kdnnen. Dies gilt haufig auch flir chronische Kopf-, Nacken- und
Schulterschmerzen, die immer mehr Menschen belasten.

SCHMERZEN IM BEWEGUNGSAPPARAT KONNEN MEHRERE URSACHEN HABEN

... denn durch auBere Einflliisse wie Fehlbelastungen, einseitiges Tragen,
Uberbelastung einer Kérperhélfte, eines Armes oder Beines, durch Unfille,
schlechte Sitzhaltung, zu wenig oder falsche Bewegung, falsch betriebenen
Sport, zu viel Sitzen usw. kommt es zu Muskelverspannungen sowie Wirbel- und
Gelenksblockaden.

Auch psychische Belastungen haben einen groBen Einfluss auf den
Bewegungsapparat und kénnen Verspannungen ausldsen.

Bildlich ausgedrickt: Der Kérper legt einen inneren Gipsverband an, damit
bestimmte Bewegungen, die Schmerzen verursachen, nicht mehr gemacht
werden. Eingeschrankte Beweglichkeit (in den meisten Fallen auch Schmerzen
beim Liegen) fihrt zu unruhigem, zu wenig und schlechtem Schlaf - und somit
zu einer erheblichen Beeintrachtigung der Lebensqualitat.

EINE KURZLICH DURCHGEFUHRTE STUDIE BELEGT

... dass Vs der Verkehrsunfalle von nicht ausgeschlafenen Menschen verursacht
wird. Das ist nur eine der méglichen Folgen von Schlafproblemen.

Fiir die Entstehung der Schmerzen spielen nach neuesten Forschungen
auch die zahlreichen Umwelt-Stressfaktoren, insbesondere am



Schlafplatz, eine relevante Rolle: "Durch die Fiille von Umweltreizen ist
das Zentralnervensystem pausenlos aktiviert", so Prof. Tilscher. "Als
Folge gehen Botenstoffe im Gehirn verloren - die
Schmerzempfindlichkeit wachst."

In der Regel beginnen die Schmerzen ab dem 30. Lebensjahr, allerdings sind
auch immer mehr jliingere Menschen und Kinder betroffen. Wird nichts
unternommen, besteht die Gefahr, dass die Beschwerden chronisch werden, was
die Behandlung schwieriger macht.

SCHMERZ IST EIN WARNSIGNAL

... das zeigt, dass im Kdrper etwas nicht stimmt. Man sollte daher nicht die
Zahne zusammenbeiBen, sondern nach einer Losung des Problems suchen,
betont Prof. Tilscher immer wieder. Auch ist nur wenigen bekannt, dass ein
GroBteil der Bandscheibenvorfalle und Hexenschliisse wahrend des Schlafs
passieren, unabhangig davon, wie sportlich trainiert der Betroffene ist.

Doch wie erklart sich, dass viele Rlickenprobleme sogar erst in der Nacht
entstehen?

Die Erklarung dafur ist relativ einfach: Tagsiber wird unsere Wirbelsaule durch
Bander und Muskeln gehalten und gestitzt. Wahrend der Tiefschlafphase
entspannt sich die Muskulatur vollkommen - und unser Kdrper passt sich dem
jeweiligen Bettsystem an.

UND GENAU HIER LIEGT DAS PROBLEM

... bei den heute Ublichen Matratzen lastet ein groBer Druck auf manchen
Kdérperzonen. Das bedeutet, dass Sie ergonomisch nicht richtig liegen.

Wichtig aber ist es , dass Sie auch gefaBphysiologisch richtig liegen. Das heiBt,
dass Blut- und LymphgefaBe nicht zu stark komprimiert werden, idealerweise
gerade so stark, dass die Durchblutung und der Lymphfluss — und damit auch der
Stoffwechsel - leicht angeregt werden, denn es ist heute technisch méglich, dass
durch die Liegeflache eine leichte Anregung der GefaB3e erfolgt. Das technisch bis
in den kleinsten Bereich ausgefeilte im.puls Liegesystem ist der Beweis dafr.

AUF HERKOMMLICHEN MATRATZEN

... Wir bekommen Schmerzen, drehen uns um (durchschnittlich 84 Mal pro
Nacht!), wachen sogar auf und versuchen in einer anderen Stellung schmerz-
und spannungsfrei wieder einzuschlafen.

Ein Teufelskreis: Denn die Muskulatur erschlafft abermals, die Wirbelsaule wird
unnatdrlich durchgebogen, Blut- und LymphgefdBe werden erneut komprimiert,
und der Tiefschlaf wird abermals gestért. Das Spiel beginnt von vorne.



ZU DEN WICHTIGEN FAKTOREN FUR DEN GANZEN KORPER

... zahlt die Schlafunterlage und damit verbunden die Schlafposition. Sie sind also
wichtiger, als du bisher vielleicht angenommen hast. Beides hat nicht nur auf
unsere Wirbelsdaule, sondern auch auf unsere GefaB8e Auswirkungen. Es kédnnen
sich z.B. Kopfschmerzen, Hlftgelenksbeschwerden, Weichteilrheumatismus,
Ischias und Durchblutungsstérungen (kalte FliBe, Krampfe, Wunden, ...) durch
schlechte Schlafpositionen und komprimierte Blut- und LymphgefaBe wesentlich
verschlimmern oder sogar dadurch entstehen.

WUSSTEST DU?

... dass eine zehn Jahre alte Matratze eine Nutzlast von Gber 300 Tonnen
getragen hat (das entspricht einem Gewicht von mehr als 50 Elefanten)!

Dabei hat sie in den 30.000 Stunden durchschnittlicher Benutzungsdauer u. a.
3.000 Liter SchweiB aufgenommen und wieder verdunstet, sowie Milliarden von
Staubmilben mit vielen Kilo Kot beherbergt — und Sie haben in dieser Zeit allein
durch das nachtliche Umdrehen auf ihr eine Strecke von weit Gber 100 km
zurlckgelegt.

Kannst du dir vorstellen, wie ein x-beliebiger Gegenstand (Auto, Backrohr,

Buch, ...) nach 10 Jahren und taglich 8-stlindigem intensiven Gebrauch aussehen
wurde?



