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Wussten Sie, dass fast jeder dritte Osterreiche
probleme sind zu einer Volkskrankheit gewor
gegen Ubergewicht genauso wie gegen Herzinfarkt und Depressionen. Au

schlaf, so Studienergebnisse, mehr Leistungsfahigkeit und Kreativitat.

Text Verena Weustenfeld - Foto Shutterstock

bgleich uns allen die Fihigkeit

zu schlafen in die Wiege gelegt

wurde, haben immer mehr Men-
schen Schwierigkeiten damit: Viele Men-
schen werden von Einschlafstorungen,
Durchschlafschwierigkeiten, lange Wach-
phasen in der Nacht oder einfach zu wenig
Zeit zum Schlafen geplagt. Hauptursache
fiir schlechten Schlaf ist beruflicher Stress,
gefolgt von familidren und gesundheit-
lichen Problemen. Groflen Einfluss auf
die Schlafqualitit hat ein Schlafsystem,
das den harmonischen Schlaf fordert. Es
beriicksichtigt alle bekannten schlafbio-
logischen Anforderungen und kann in
jeden bestehenden Bettrahmen integriert
werden.

B Gesunder Schiaf durch Arbeit in MaBen

Eine Befragung von insgesamt 50.000
Arbeitnehmern beziiglich ihrer Arbeits-
bedingungen ergab, dass jeder fiinfte
Beschiiftigte, der zwischen 35 und 44
stunden in der Woche arbeitet, unter
Schlafstorungen leidet. Bei mehr als 60
Arbeitsstunden pro Woche war es bereits
jeder Vierte. Schichtarbeit, variable Ar-
beitszeiten sowie Dienst an Wochenen-
den oder eine schlechte Planbarkeit der
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Arbeitszeit wirken sich verstirkend aus.
Die Haufigkeit von Herzbeschwerden,
Herz-Kreislauf-Erkrankungen sowie Ri-
ckenschmerzen geht, so das Ergebnis der
studie, eindeutig mit der Arbeitszeit ein-
her, je hoher das wochentliche Stunden-
pensum ist, desto héufiger treten gesund-
heitliche Beeintrichtigungen auf.

B Gesunder Schiaf durch Beziehungsgliick
Auch die Qualitit des Familien- bzw.
Beziehungslebens beeinflusst unseren
Schlaf. Frauen in stabilen oder neuen Be-
ziehungen schlafen besser als unverheira-
tete, frisch getrennte oder solche, die mit
ihrer Partnerschaft unzufrieden sind, fan-
den Forscher der University of Pittsburgh
heraus. Am erholsamsten war der Schiaf
gliicklich verheirateter Frauen.
Andererseits wirkt sich Schlafmangel ne-
gativ auf die pPartnerschaft aus. Médnner
sind mit ihren Beziehungen zufriedener,
wenn sie ausgeschlafen sind. Schlechter
Schlaf kann deshalb zum Beziehungskil-
ler werden.

B Gesunder Schiaf bringt gute Leistung
Wer viel leisten will, muss auch viel schla-
fen, zeigen weitere amerikanische Stu-

r unter Schlafproblemen und Schlafstorungen leidet? Schlaf-
den. Dabei ist ein gesunder Schlaf unendlich wichtig. Er hilft

erdem verspricht ein gesunder

dien. Wer chronisch unter Druck steht,
schlift weniger und ist tagsiiber nur ein-
geschrinkt  leistungsféhig. Besonders
deutlich wird das bei Schiilern und Stu-
denten. Nach 36 Stunden Schlafentzug
liisst beispielsweise die kognitive Leistung
extrem nach: Vorher Gelerntes kann nur
schwer wieder angerufen werden.
Gesunder Schlaf macht zwar nicht kli-
ger, aber kreativer. Die sogenannte REM-
Phase ist die Schlafphase, in der wir
triumen, Informationen verarbeiten und
Stress bewiltigen. Die Wissenschaftler
vermuten, dass das Gehirn in dieser Phase
neue Informationen mit vorhandenen Ge-
dédchtnisinhalten verbindet und mithilfe
von Nervenbotenstoffen neue gedankli-
che Netze kniipft. Wenn wir also zuvor
ein kurzes Nickerchen machen, 16sen wir
Aufgaben besonders gut, die kreatives
Verkniipfen erfordern.

B Gesunder Schiaf schiitzt vor Herzinfarkt
Wissenschaftler haben entdeckt, dass
ausreichender Schlaf Gefdflablagerungen
deutlich in Schach hilt. Gesunder Schlaf
reduziert zudem das Risiko an Diabetes
Typ 11 zu erkranken. Aufierdem hilt ge-
sunder Schlaf schlank.
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Sonderthema

Wie man sich bettet...

Schlaf 911d Betten sipd fiir dasWohlbefinden des Menschen von entscheidender Bedeutung,
1952 erdffneten Marianne und Ludwig Feuerstein das gleichnamige Bettengeschift in Dormbirn. =

Damals wurden Federn und Daunen noch als Rohware eingekauft und in dem Hause gewaschen
. B =) ]
getrocknet, sortiert und veredelt. Heute hat Christel Sohm-Feuerstein die Geschiiftsfithrung inne -

und setzt erfolgreich auf 6kologische Qualitit...

®e
sterreichs Gidnse haben's gut! Bet-

ten Feurstein setzt in der Manu-

faktur seit vergangenem Herbst
ganz und einmalig auf Federn und Dau-
nen von Weideginsen aus Osterreich. ,Wir
achten sehr darauf, dass es den Tieren vor
der Verarbeitung gut geht”, betont Chris-
tel Sohm-Feuerstein. Das Vertrauen in die
Bauern ist gro und der tierfreundliche
Weg wird mit der Bezeichnung ,,aus 6kolo-
gischer Herstellung” belohnt. Vorurteilen
zum Trotz ist das feine weifie Material, das
auch als das weifde Gold bezeichnet wird,
auch fiir Asthmatiker und Allergiker bes-
tens geeignet. Handverlesene weiffe Dau-
nen sind eine Raritédt, die Manufaktur in

der Lustenauer Strafde hat damit ein wah-
res Monopol auf ihrer Seite. Es werden
nicht wie im Ausland Bleichmittel einge-
setzt. Gewaschen werden die kostbaren
Daunen nach der Rezeptur von Dr. Metz.
Je nach Verschmutzungsgrad der Rohware
stehen bis zu 10 Spiilgéinge mit sauerstoff-

reichem Quellwasser aus dem Siegerland
auf dem Programm.

M Anfertigung auf MaB

»Da jeder Mensch anders ist, fertigen wir
je nach Wunsch und Erfordernissen die
Betten nach Mafy", so die Fachfrau, die
neben medizinisch-gepriifter Schlafbera-
terin auch Landesinnungsmeisterin der

b

Sparte Mode- und Bekleidungstechnik
ist. ,Man soll es nicht glauben, es gibt
weniger Daunen als Federn®, weifd sie so
zu berichten. ,Um 500 g Daunen zu be-
kommen, werden zwei bis zweieinhalb
Kilogramm Gesamtgefieder bendtigt.” So
kann man sich ausrechnen, was so ein
komfortables Daunenbett alles erfordert.
Erfreulich und ebenfalls sehr nachhaltig
ist die hohe Haltbarkeit. Eine Decke sollte
nach acht bis zehn Jahren desinfiziert und
ausgebessert werden. Dies kann sie bis zu
dreimal - so lebt so eine Decke manchmal
ganze 30 Jahre lang und gehort mit zum
Feinsten, was die Natur fiir den Menschen
hervorbringt.

Erstmalig bekommen Sie DAUNEN und FEDERN aus OSTERREICH

da haben wir ein gutes Gewissen!

ol NUR bei
* BETTEN Feuerstein

bei gutem Mond in
unserem Haus gefullt!

Die Weidegans von 6sterr. Bauern ist kostbarer Lieferant fiir
luftig- leichte Daunendecken und kraftige Kopfkissen!

Betten I
Feuerstein
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