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Die Tipps vorm Schlafexperten

KiSSEN

o1 richlige Kissen ist
D wichtig fir eine erhalsame
Nacht. Doch welches passt
zur jeweiligen Schlafposition?

Pras meheige Kisken g finden kann mitunter
pensuss ampruchiooll s wie dic Suche
nach der idealen Marearee. £u Rechr, denn
die Kopiuntetlage spiclt eme mafigehliche
Rolle dabier, wae gut sich der Kistper beim
Schlafen erbolen kann, Machlolgend eim-

fie Tapps.

Welche Koplkswenform

fir walcha Schlalposition®
Scitenschlifer: In der Seitenlage we der Ab-
wtand gwischien Marratze und Kopibereich
am gréfren, Damir die Schulter m die Ma-
tratee einmnken kann, darf dan Kopikiven
micht bis unier die Schulrer reichen, sondern
lediglich den Kopf und Nacken abatiitzen,
Abhingig von der Kisperkonsur (breite oder
schmale Schuftern) kann die benbigre Hikhe
varieren = hior wollte man aul dem Kissen
Probe liegen und fiberpriiien lassen, ob die
Wirhehiule emne gerade Linie bilder und sich
die Schulbrerachse im rechien Winked sur Ma-
teatze befnder,

Rivchenschlafer: Wer meist auf dem Rilcken
liege, sollre darauf achten, dass das Kissen
nicht 2u hoch st, um den Kopl waagerecht
xu Lagern, In dieser Schinfposition ise dae Auf-
gabe des Kissens die korrekie Sriftee der Lor-
dise im Halswirbelbereich, daber hegt e
sich am besten auf emem fachen Nacken-
srinebossen, das durch eme ergonomische Er-
héhung 1 unteren Kissenbereich die Hals-
wirbsel abwtlieer,

Ranchschlafer: In der Rauchlage ward eypen-
lich ke Kissen bendingr, da eine Erhihung
des Kopfhereiches swangslivfig rom Uber-
urecken des Mackens und mm Durch-

biegen der Wirbelsdule fihn. Auch wenden
dic Mackenwirbe| bet der Veswendunp eines
Kissens stark verdrehr, Wer ohne Kopfkissen
gar miche schlafen kann, sollte ledighich ein
tlaches Kisien verwenden, m das man mag-
fichse machr emmindkr, Einige Herveller bic-
ven i chesem Zweck spezicll geformie Kis-
sen filr Bauehachlifer an,

Walcha KissanFilung ist eia boste?

Wer perne anf einem weichen Kisen schlif,
das ach formen und _knoddeln™ Lisst und
el dem die Fullmenge individuell angepasit
werden kann, sollve rwisclhen Daunen, Tier-
haar, Fillwatte, Schagmstoffflocken, Mokl
faserkugeln und Mamriillingen wihlen.
Doch der Rethe nach: Daunen und Fedem
haben cinen stark wirmenden Effcka, daher
sind se filr Personen geeignet, die schmell
fricren, Wer am Kopl stark schiwiter und
Werr auf Nammmarenalien leg, sollie Ros-
haar, Schafschurwolle und Kamelflaumbaar
wilhlen, [he Wianretfillung st genau rich-
tig, wenn man ein kuscheliges Kissen be-
vorzgr, in das man sehr weich cimsinken
kann, Schaumstofiflocken und Flohlfaser-
kugeln sind fir Personen geeigner, dee
schnell schwarzen. Fillungen aus Dinkel
oder Hirse stellen eme Alrernative 2o Natur-
haarkussen dar. Sic bicren allerdings relatie
wemnig Srirzirait.

Wer sein Kison aly bequeme Kopfablage
et und kein  Knuddel-Bediirinis® ha,
soll e hingegen zn Viscoschaum, Lavex
ader Gelschaum greifen, Viscoschaum it
ideal fir Personen, die gerne lange in ciner
Schlaiposition verweilen und deren Schlad-
smmmertemperatur mcht unter 18 Grad
hieg, Mir seinen offepen Poren, die fr




7

(GESUND SCHLAFEN

Win reinigt mon Koplhinsan?

Kussen mut loser Filllung sollten regelmifiyg
aufgeschiiteelt werden, Bei waschbaren Fil-
lungen emplichlt ed sich, das komiplerse Kis-
sen halbgihelich 2o waschen, Schwitat der Be-
mitzer stark oiler it er Hausstanballergiker,
kann auch eine hubigere Reinigung an-
pehracht sein.

Wainn sallte ich ain

nnuns Kaptkinsen kaovlen®

Lasse dic Bauschkrai nach, sind Kulilen im
ke erkennbar oder wird der Schaumistalf
kprde, it es an der Zeit, e neues Kissen an-
suschafien. Ein nicht waschbares Kopikisen
sollte aus byvgienischen Grinden spitestens
nach rwei Jahren augeranichr werden, Kis-
sen mit Schaumkern halten durchschmilich
pund find Jahre. [3a lose Fillungen etwas

einer guten Feuchtigkeitransport sorgen,
st Lavex immer dann gesignet, wenn jo-
mand im Kopthercich stark schwper, Wer

emn schwereloves Licgegelihl sucht und sich
hiufig dreht, sollte uch hingegen filr Gel-
schaum entchiiden,

Entspannung

schnelles an Materalermiadung leiden, kann
es mnmvoll sein, dis Koplkissen nach rund
dres Jahren neu befilllen zu Lissen,

fur Kopf und Nacken

as neue Schlafkissen
MY MECK wurde iibor
mehrere Johre vom Sid-

tiroler Physiotherapeut
Glnther Forer ergonomisch
entwickelt und als ers-

tes Kissen mit therapeuti-
scham Nutzen (lout AGR*) in
Deutschiond ausgoezeichnet,

Imimer mehr Menschen lenlen
unler Selmersen (m [ople, Na.
chene wnd Schulterbereich, 1he
Livnnicha Gniddet aech ot in der
wechlechien Kieperhaliung, im lan-
pen Sizen uml it belaonndich
auch Polge des Compuier: ued
Handyseitabers. Cenau in dee-
st Schimerzeone sien e Wies
leung von MY NECK ani Der

\'rl'hnprﬁr Miprelionl wsbersifieed
il llllﬂL‘IllGlIl ifse Brunewdrked
wiaalie, Dhalurchsnrd der Bros ko
agelitine”. die Wrvstmssh st
getdelunt, die Beustwiehelulule ino-
bilinterd wowd e Fndavirbedasiule
i unive bowhie Strechung gebioacks
e wwien wenlchen HIIHr' hew K
nens [Grddorn die koere e Haliung
s ool warek Macken in Ricken
il Sevteinluge,

[hys Spesiallinsen wird ven des
Trodlivimmsirma HEFEL s 1%
in Outerroch prostuzi und lae
wteelet asn eaneen Baumwnlgewebs
und winer Viasan® Fanechal]
chon-Fillung umd s individu-
il dor Kepsthéhe anpusstiar Es
wet Do 0600 il wemnehbinr wmd

ik nerngecine

MY NECK arhalten Sis baim
Physiotherapaul und Entwickbar Celnther Forar

www. physio-farer.com

bai diversen Oriline-Handlsm,

boi allen HEFEL-Varkaufyparinarn
Beltwarengeschaiten und im
guten Fochhande| [Sonitatahau].



