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Frastanz, am 6. Juni 2011

Medienmitteilung

Der gesunde Schlafraum - biologisch gesehen der wichtigste
Platz in Haus und Wohnung

Der gesunde Schlaf ist die = |
wichtigste Quelle fiir Erho- '
lung und Regeneration, fur
Gesundheit, Vitalitat und
Wohlbefinden. Diese Tat-
sache wird von vielen Men-
schen viel zu wenig beach-
tet. Erst wenn der Schlaf
ausbleibt, wenn man nicht
einschlafen kann, schlaflo-
se Néachte verbringt oder
morgens wie geradert auf-
steht, sucht man nach L6-
sungen. Deshalb ist der
Schlafraum der eigentliche
Ort der Geborgenheit, Er-
holung, Regeneration, Ge-
sundheitsvorsorge, Erho-
lung und des Wachstums. Keine anderen Raume in Haus und Wohnung préagen ihre
Bewohner so wie diese Zimmer — sie sind Quelle der geistigen und kdrperlichen Rege-
neration. Deshalb gehort diesen Raumen die grof3te Aufmerksamkeit. Damit man wirk-
lich gesund und erholsam schlafen kann, gilt es einige elementare Grundlagen des ge-
sunden Lebens und Schlafens zu berlcksichtigen.

Hier die wichtigsten Tipps zur gesundheitsorientierten Gestaltung und
Einrichtung von Schlafraumen:

Lage: Das Schlafzimmer sollte nach Mdglichkeit immer ein separater Raum sein,
der moglichst ruhig gelegen ist.

RaumgrofRe: Mindestens 7,5 m2 pro Person, um ausreichend Sauerstoff flir eine Nacht
zu gewabhrleisten, vor dem Schlafen ltften oder Frischluft durch gekipptes Fenster.

Wande/Decke: Atmungsaktiver Verputz, atmungsaktive Wandfarben, Holzverbau.
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Boden: Vorzugsweise aus Holz, Oberflachenbehandlung mit natirlichen Wachsen oder
Olen, Schafschurwoll-Teppiche.

Mobel/Einrichtung: Aus heimischen Hélzern, offenporige Oberflache durch Wachsen
oder Olen — somit kann das Holz atmen, chemische und synthetische Materialien mei-
den.

Raumklima: Frei von Energiestérungen wie Elektrosmog, geopathischen Stérzonen,
Larm- und Lichtreizen, Luftgiften etc.

Raumtemperatur: Fur Schlafriume ideal 16 — 18 Grad Celsius.
Luftfeuchtigkeit: Ideal ist eine relative Luftfeuchtigkeit von 50 — 60 %.

Staubbelastung: Liegeflache des Bettes mindestens 35 cm tUber dem Boden, 90 % der
Staubbelastung ist bis 20 cm Uber dem Boden.

Larm: Fur ausreichend Schallschutz sorgen z.B. durch spezielle Fenster und Rollladen.

Licht: Fur gute Abdunkelung (Rollos, Vorhange) sorgen, Lichtreize kénnen den Schlaf
storen.

Spiegel: In unmittelbarer Bettnahe vermeiden (kdnnen hochfrequente Strahlungen re-
flektieren und verstéarken).

Elektrosmog: Elektrische und elektronische Gerate (Radiowecker, Fernseher, Compu-
ter, Schnurlostelefone etc.) in der Nacht vom Netz trennen. Netzfreischalter einbauen.

Farbauswahl und Farbgestaltung: Bestimmende Farbtone sollten entspannende Far-
ben wie Pastellfarben in Gelb, Rosa und Hellblau sein. Die Decken sollten etwas heller
gefasst werden als die Wande.

Bett/Schlafunterlage: Das Herzstlick des Schlafraumes, . F
nur naturliche Materialien wie Holz, Naturlatex, Schafschur-

wolle, Baumwollstoffe etc. verwenden. Federkernmatratzen % L
meiden Diese fuhren zur Verzerrung des natirlichen Erd- b
magnetfeldes und zur Ankoppelung an technische Storfel- k

der. Das Bett sollte nicht gegen eine schlecht isolierte Au- ey

Renwand stehen, da man sonst direkt der Kalteabstrahlung
ausgesetzt ist. Dasselbe gilt auch fir den Nahbereich von
Fenstern.
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BettgroRe: Ideale Breite 90-100 cm, Lange ca. 20 cm langer als der Schlafer, Schlaf-
richtung: vorzugsweise Kopf im Norden oder Siden (bedingt durch das Erdmagnetfeld).

Lattenrost: Reine Naturmaterialien, metallfrei (Magnetfeldstérung und Ankoppelung an
technische Storfelder), kein starrer Unterbau.

Unterbetten: Aus Naturmaterialien, ideal sind naturbelassene Baumwollhillen gefullt
mit unbehandelter Schafschurwolle (alle 4-7 Jahre erneuern).

Zudecken, Kissen: Ideal sind naturbelassene Baumwollfillungen mit unbehandelter
Schafschurwollfiillung. Kissen und Zudecken mit Daunen-Fullungen meiden (hohe stati-
sche Aufladungen, geringe Feuchtigkeitsaufnahme).

Gesunder Schlaf: Buchtipp rund um den gesunden Schlaf:
Schlaf dich jung fit und erfolgreich von Schlafexperte und
SAMINA Griinder Gunther W. Amann-Jennson. Erhaltlich im
Buchhandel und bei allen SAMINA Vertriebsstellen
(www.samina.com)

Wichtig fiir gesunden Schlaf ist die Harmonie von Raum und Materialien.

FUr weitere Informationen: www.samina.com oder www.schlafcoaching.com




