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Fenster abdunkeln, kiihl duschen und leicht essen

Wenn die Hitze den Schlaf verdrangt

Einen lauen Sommerabend in gemitlicher Runde ausklingen lassen, bis es eindunkelt, und im T-
Shirt draussen sitzen kdnnen — so stellen wir uns einen richtigen Sommer vor. Wenn das tagstber
warme und feuchte Klima dann aber auch in der Nacht andauert, bringt das viele Menschen um
den erholsamen Schlaf. Was kann man tun, um sich nicht die ganze Nacht unruhig hin- und
herwélzen zu missen? Der Schlafforscher Ginther W. Amann-Jennson weiss Rat.

Die Vorbereitung fiir die Nacht beginnt schon am Morgen: ,Die Schlafzimmer sollten tagsuiber dicht und
dunkel sein. Geluftet werden sollte nur in den friihen Morgenstunden oder spéat abends. Fenster und
Tiren spatestens ab 10.00 Uhr geschlossen halten, damit die Hitze nicht in Haus und Wohnung stromt",
empfiehlt Giinther W. Amann-Jennson. Zum Abdunkeln der Schlafrdume sind Rollladen am
wirkungsvollsten. Innen angebrachte Jalousien und Vorhange kénnen namlich die warmen
Sonnenstrahlen erst abschirmen, wenn sie bereits in den Raum eingedrungen sind. Die ideale
Raumtemperatur fur guten Schlaf liegt bei htchstens 20 Grad Celsius.

Schafschurwolle nimmt die Feuchtigkeit auf

Auch der Kérper muss auf die ideale Schlaf-Temperatur ,heruntergefahren* werden: Dabei hilft eine kiihle
— aber nicht zu kalte — Dusche vor dem Schlafen gehen. Die Feuchtigkeit nicht ganz abtrocknen, sondern
auf der Haut verdunsten lassen. Das bringt dem Kdrper die notwendige Abkiihlung. Eine diinne, luftige
Sommerdecke (z.B. Samina Sommernachtstraum) ist ideal zum Zudecken. Auch das richtige Kissen,
vorzugsweise aus feuchtigkeitsaufnehmenden Naturmaterialien wie Schafschurwolle ist mitentscheidend.
Der Schlafanzug sollte leicht und aus reinen Naturfasern wie Baumwolle sein. Beides kann Schweiss gut
aufnehmen — immerhin schwitzt der Kérper nachts mindestens einen halben Liter Flissigkeit aus.

Leichte Kost und viel Wasser trinken

Zwar braucht der Kérper im Sommer weniger Schlaf als im Winter, da durch die langen und
lichtintensiven Tage die Bildung des Schlafhormons Melatonin etwas gehemmt wird. Um aber trotz der
warmen Temperaturen den nétigen Schlaf zu finden, rat der Schlafexperte zudem:

e Schwere Kost ist zu vermeiden. Lieber leichtes Essen mit viel Obst bevorzugen und das
Nachtessen nicht viel spater als 19.00 Uhr einnehmen.

e Nicht zu viel Alkohol trinken, wobei ein Glas Bier zur Erfrischung durchaus erlaubt ist. Wichtig ist,
Uber den Tag verteilt genligend zu trinken, etwa zweieinhalb bis drei Liter Wasser oder verdiinnte
Fruchtsafte. Das Flissigkeitsdefizit nicht erst am Abend auffiullen, sonst wird der Schlaf durch
haufige Toilettengénge zusatzlich unterbrochen.

e Aus schlafbiologischen Griinden muss von elektrischen Raumkihlern und Klimageraten
abgeraten werden. Erstens steht der Energieaufwand in keinem Verhaltnis zur erzeugten
Kéaltemenge und es drohen Nackenverspannungen und Erkaltungen, bis hin zu Schnupfen,
Schleimhaut- und Augenreizungen.

e Schlaftabletten sollten nur bei krankheitsbedingten Schlafstérungen und nur unter arztlicher
Aufsicht eingenommen werden. Gegen ein pflanzliches, Schlaf férderndes Praparat mit Baldrian,
Hopfen, Passionsblume usw. ist hingegen nichts einzuwenden.
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SAMINA

Das SAMINA Schlafsystem nutzt die beruhigenden und regenerativen Energien natirlicher Materialien wie unbehandeltes Massivholz, bioaktive
Schafschurwolle, Naturkautschuk und naturreine Baumwolle. SAMINA erfillt 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 Rickens sondern auch der Vorbeugung und Linderung von Riickenbeschwerden. Das gewichtsunabhangige Schlaf-
Konzept Uberzeugt dabei durch Unterstiitzung der Wirbelsaule und Entlastung von Bandscheiben und Muskulatur. Und dies Nacht fir Nacht — Sommer
wie Winter, ein Leben lang.

Die SAMINA Produktions- und Handels GmbH mit Sitz in Frastanz (A) beschaftigt 55 Mitarbeitende und vertreibt ihre Produkte weltweit in 15 Landern.
Allein in der Schweiz arbeitet SAMINA mit Gber 40 Franchise Partnern zusammen, die ihre Produkte verkaufen.



