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Medienmitteilung

SAMINA Schlaftipp fir Kinder und Schiiler zum Schulanfang
Gut schlafen —weniger Stress in der Schule

Der Start ins neue Schuljahr bringt viel Neues, Ungewohntes mit sich. Dass die Kinder deswegen
vor Aufregung oftmals Muhe mit dem Schlaf haben, ist normal. Doch nach einigen Tagen sollte
sich der gewohnte Rhythmus wieder einpendeln. Wichtig ist dabei auch, dass die
Schlafumgebung stimmt und dass die Kinder kurz vor dem Schlafengehen auf auf- und anregende
Unterhaltung verzichten.

Computer, Spielkonsolen, Handy und Fernsehen im Kinderzimmer bieten den Kindern zahlreiche
Alternativen zum Schlafengehen. Die auf- und anregende Unterhaltung bringt aber alles andere als die
ndtige Entspannung im Bett. Einschlafstérungen sind die Folge davon. Generell schlafen die Kinder
immer weniger und missen im Unterricht gegen Mudigkeit ankampfen. Der Schlafpsychologe und
Buchautor Gunther W. Amann-Jennson bringt es auf den Punkt: ,Die Beobachtung und Unterstiitzung
des Schlafverhaltens wird bei Kindern und Jugendlichen immer wichtiger. Es ist schon lange bekannt,
dass der gute, erholsame Schlaf eine deutliche Auswirkung auf das schulische Leistungsverhalten hat.
Bei Kindern und Jugendlichen gibt es leider immer mehr Anzeichen von Schlaflosigkeit und
Schlafstérungen. Viele haben auch Probleme mit dem friilhen Aufstehen. In den Schulen sollte es viel
mehr Informationen rund um den Schlaf geben.”

Aus einer kurzlich in britischen Medien verdffentlichten Untersuchung ging hervor, dass die
Unterhaltungselektronik in den Schlafzimmern den Kindern bis zu einem Monat Schlaf pro Jahr rauben.
Im Schnitt schlafen Kinder eineinhalb Stunden zuwenig pro Nacht und oftmals werden auch nach
Lichterldschen unter der Bettdecke munter weiter SMS-Nachrichten verschickt oder es wird auf dem Web
gesurft.

Der fehlende Schlaf wirkt sich auch unmittelbar auf die (Gedachtnis)Leistungen der Kinder in der Schule
aus. Denn um effektiv lernen zu kénnen, sind 9,5 Stunden Schlaf notwendig. Auch Jugendliche brauchen
mehr als 8 Stunden Schlaf. Erst ab dem 21. Altersjahr gentigen in der Regel 7 bis 8 Stunden. Dies ergab
eine von einem Osterreichischen Nachbhilfe-Institut in Auftrag gegebene Studie. Langerer Schlaf am
Wochenende kann diesen Mangel (ibrigens nicht ausgleichen. Uberdies wirkt sich das unrhythmische
Schlafverhalten auf die Lernkapazitat gar nicht férderlich aus. Bemerkenswert ist die Tatsache, dass
hochbegabte Menschen meistens besonders viel schlummern. So soll Albert Einstein taglich 12 bis 15
Stunden lang geschlafen haben.

Dass elektronische Gerate rund ums Bett negative Einflisse aufs Schlafverhalten ausiben, ist seit
langerem bekannt. Damit Kinder einen gesunden und entspannenden Schlaf geniessen kénnen, ist aber
auch das Bettklima &usserst wichtig. Kinder haben einerseits ein ausgepragtes Warmebedirfnis, geraten
aber andererseits schneller ins Schwitzen als Erwachsene. Schafschurwolle sorgt hier fiir die notwendige
wohlige Warme und den optimalen Temperaturausgleich (Vermeidung eines Warmestaus). Denn nur
Schafschurwolle bietet ein hohes Warmerickhaltevermdégen gepaart mit einem hervorragenden
Feuchtigkeitstransport und lasst die Haut atmen. Weil Schafschurwolle fiir ein trocken-warmes Bettklima
sorgt, entzieht sie auch den Hausstaubmilben, die ein feuchtes Klima bevorzugen, die Lebensgrundlage.
Zudem ist Schafschurwolle bestens fir Allergiker geeignet.
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SAMINA

Das SAMINA Schlaf-Gesund-Konzept feiert dieses Jahr seine 20-jahrige erfolgreiche Existenz. Giinther W. Amann-Jennson, der Begrinder des
Bioenergetischen Schlafs®, mdchte mit seiner Tatigkeit als Schlafpsychologe, Unternehmer und Buchautor méglichst vielen Menschen diese héchste
Form der korperlichen, seelischen und geistigen Regeneration durch Schlaf zuganglich machen. Uber 30 Jahre Tétigkeit als Psychologe und
Psychotherapeut sowie umfassende Kenntnisse Uber die ganzheitlichen Zusammenhéange des Schlafs und seine vielféltigen Wechselwirkungen
zwischen Kérper, Geist und Seele haben ihn zum Experten auf diesem Gebiet gemacht. Als Unternehmer schafft er mit dem SAMINA Schlaf-Gesund-
Konzept und der breiten Palette an SAMINA Schlaf-Gesund-Produkten die Voraussetzungen fiir eine messbare Verbesserung der Schlafqualitat und
Schlafeffizienz und liefert damit eine wichtige Basis fiir mehr Lebensqualitat. Als Autor gibt er seine umfangreichen Erkenntnisse besonders erfolgreich
in den Biichern ,SCHLAF DICH GESUND* (11. Auflage) und ,SCHLAF DICH JUNG, FIT UND ERFOLGREICH" weiter.

Das SAMINA Schlafsystem nutzt die beruhigenden und regenerativen Energien natirlicher Materialien wie unbehandeltes Massivholz, bioaktive
Schafschurwolle, Naturkautschuk und naturreine Baumwolle. SAMINA erfullt alle bekannten orthopadischen, material-bedingten, wohnbiologischen und
bioenergetischen Anforderungen fiir die héchstmdgliche Schlafqualitat und Regeneration von Kérper, Seele und Geist. Das Schlafen mit System dient
nicht nur der Erholung des Ruckens sondern auch der Vorbeugung und Linderung von Rickenbeschwerden. Das gewichtsunabhéngige Schlaf-
Konzept Uberzeugt dabei durch Unterstitzung der Wirbelséule und Entlastung von Bandscheiben und Muskulatur. Und dies Nacht fur Nacht — Sommer
wie Winter, ein Leben lang.



