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WIE MAN SICH BETTET, SO LIEGT MAN

WIE MATRATZE UND BETTDECKE
UNSEREN SCHLAF BEEINFLUSSEN

PROF. DR.JURGEN ZULLEY

Erholsamer Schlaf ist eine Grundvoraussetzung fur Gesundheit, Leistungsfahig-
keit und Wohlbefinden. Fir die Qualitat unseres Schlafs spielt das Bettsystem —
also das Zusammenspiel zwischen Unterfederung, Matratze, Kissen und
Zu-decke — eine entscheidende Rolle. An der nachtlichen Ruhestatte sollte
daher auf keinen Fall gespart werden!

bwohl der Schlaf dulRerlich
betrachtet ein Zustand der
Ruhe ist, befinden wir uns

dabei in Wirklichkeit in einer Phase
vergleichbarer Aktivitat wie im
Wachzustand, die jedoch eher nach
innen gerichtet ist. Der Schlaf ist
auch kein monotoner Zustand, son-
dern ein standiger Wechsel zwischen
leichten und tieferen Schlafstadien,
unterbrochen von kurzen Weckreak-
tionen.

Und vor allem ist der Schlaf ein
empfindlicher Zustand, der gewisser
auBerer Bedingungen bedarf, um un-
gestort vonstattengehen zu kénnen.
Hierzu gehoren eine ruhige Umge-
bung, abgedunkelte Riaume und
angemessene Liegemoglichkeiten,
die den normalen Schlafablauf nicht
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behindern. Letztere miissen nachtli-
che Bewegungen im Schlaf (Umdre-
hen) ebenso erlauben wie eine Ab-
senkung der Korpertemperatur mit
nachfolgendem Wiederanstieg. Wer-
den diese physiologischen Vorgange
behindert, ist der Schlaf nicht so er-
holsam oder wird womaoglich sogar
gestort.

Als Grundlage des Schlafs kann im
wahrsten Sinne des Wortes das Bett
bezeichnet werden. Heutzutage
spricht man eher von einem Bettsys-
tem, womit gemeint ist, dass zu
einem Bett nicht nur eine Matratze,
sondern auch eine Unterfederung,
ein Kissen und eine Zudecke gehoren.
Zusammen bestimmen diese ver-
schiedenen Elemente die biomecha-
nischen und mikroklimatischen Lie-
geeigenschaften in der sogenannten

Betthohle, dem
Raum zwischen Mat-
ratze und Zudecke.

Das Bettsystem sollte bestimmte
biomechanische Eigenschaften auf-
weisen, die fiir eine physiologische
Lagerung der Wirbelsaule in Riicken-
und Seitenlage sorgen. In Rlickenlage

soll die Wirbelsaule moglichst ihrem
natirlichen Krimmungsverlauf ent-
sprechend gelagert sein; in Seiten-
lage sollte sie moglichst waagerecht
liegen. AuBerdem soll der Druck, der
durch das Liegen auf die Kérperober-
flache ausgelibt wird, so niedrig wie
moglich sein. Ein weiterer fir die
Qualitat des Bettsystems entschei-
dender Faktor ist die Elastizitat der
Matratze im Zusammenspiel mit der
Unterfederung. Diese Eigenschaft ist
fiir die optimale Wirbelsdulenlage-
rung und Druckentlastung unbe-
dingt erforderlich.

Vor allem mit diesen eher ortho-
padischen Charakteristika befassen
sich die Hersteller von Bettsystemen.
Dies bedeutet aber, dass Bettsysteme
bisher eher hinsichtlich ihrer Liegeei-
genschaften untersucht wurden und
weniger beziiglich eines moglichen
Einflusses auf die Schlafqualitat. Zu
diesem letzteren Themenbereich
gibt es nur wenige wissenschaftliche
Studien.

Zunachst einmal stellt sich die
Frage, ob unterschiedliche Bettsys-
teme einen messbaren Einfluss auf
die Schlafqualitat haben. Gleichzei-
tig ist aus der Erfahrung bekannt,
dass die Qualitat eines Bettsystems
sich auch auf morgendliche Riicken-
beschwerden auswirken kann. Ferner
ist anzunehmen, dass diese Riicken-
beschwerden wiederum Auswirkun-
gen auf die Schlafqualitat haben.

Uber 9o % aller Menschen
leiden morgens unter
Riickenschmerzen

Um erste Daten zu gewinnen, die
wissenschaftlich ausgewertet wer-
den kdnnen, hat die Lattoflex-Schlaf-



forschung eine sehr grol3 angelegte
Studie durchgefiihrt, die wissen-
schaftlich von Prof. Jiirgen Zulley
(Schlafforschung) und Prof. Erich

Schmitt (Orthopadie) begleitet
wurde. Diese Fragebogenstudie er-
folgte in zwei Schritten. Im ersten
Durchlauf haben sich aufgrund
von Presseaufrufen deutschlandweit
72 250 Personen gemeldet und acht
Fragen zu personlichen Daten sowie
zu ihrer Schlafzufriedenheit, mor-
gendlichen Riickenschmerzen und Ei-
genschaften ihrer Matratze gedu-
Bert. Dieser Teil kann wohl als die
groBte Studie ihrer Art bezeichnet
werden. Die Ergebnisse zeigten, dass
97 % der befragten Personen gele-
gentlich bis regelmaRig beim mor-
gendlichen Aufstehen unter Riicken-
schmerzen litten. Mit ihrem Schlaf
waren 67 % nicht zufrieden.

Interessant waren die gefundenen
Zusammenhange. So scheint das
Alter der Matratze nicht fiir die mor-
gendlichen Riickenschmerzen ver-
antwortlich zu sein, Gbrigens ebenso
wenig wie das Alter der Schlafer. Kei-
nen Einfluss scheint auch die Kérper-
grofle zu haben, ganz im Gegensatz
zum Korpergewicht: Schwere Men-
schen haben haufiger Riicken-
schmerzen als leichtgewichtigere.
Das Korpergewicht wirkt sich auch
auf die Schlafqualitat aus: Je groRRer
das Korpergewicht, desto schlechter
ist die Schlafqualitat. Der Schlaf wird
haufiger in der Altersklasse vom 46.
bis zum 60. Lebensjahr als schlecht
beurteilt.

Neues Bettsystem verbessert
die Schlafqualitat

In einem zweiten Durchlauf wurden

aus der Fragebogenstudie 265 Test-
schlafer ausgesucht. Bei der Auswahl
wurde versucht, eine moglichst
gleichmalige Verteilung liber ganz
Deutschland zu erzielen und diejeni-
gen Probanden herauszufiltern, die
morgendliche Riickenschmerzen auf-
wiesen und mit ihrem Schlaf nicht
zufrieden waren. Diese Testschlafer
erhielten vor und nach einem Test-
lauf erneut Fragebdgen zum Ausfiil-
len. Dieser Testlauf fand in einem
Zeitraum von vier Wochen statt, in
denen die Testschlafer ein neues
Bettsystem der Firma Lattoflex er-
hielten. In dem Fragebogen sollten
Angaben zu morgendlichen Riicken-
schmerzen und zur subjektiven
Schlafqualitat gemacht werden. Auf
einer Skala von 1 (nie Riickenschmer-
zen bzw. sehr zufrieden mit dem
Schlaf) bis 9 (regelmaRig Riicken-
schmerzen bzw. sehr unzufrieden
mit dem Schlaf) gaben die Testschla-
fer morgens ihre Einschatzung an.
Die Ergebnisse wurden statistisch
Uberpriift und wiesen hochsignifi-
kante Unterschiede auf. AuRerdem
waren die Ergebnisse so eindeutig,
dass sie auch ohne Statistik fiir sich
sprachen: Auf ihrem bisherigen Bett
gaben 257 von 265 Schldfern (97 %)
an, unter morgendlichen Riicken-
schmerzen zu leiden, auf dem Latto-
flex-Bett nur noch 15 von 265 Schla-
fern (6 %). Im Mittel wurde vor dem
Test der Wert 7,85 + 1,53 auf der Ri-
ckenschmerz-Skala angekreuzt, nach
dem Test 2,43 +1,59.

Fast identisch waren die Ergeb-
nisse bei der Schlafqualitat: 259 von
265 Schlafern (98 %) waren auf ihrem
bisherigen Bett unzufrieden mit der
Schlafqualitat, wahrend dies auf dem

Lattoflex-Bett nur noch 16 von 265
(6 %) waren. Hier wurden vor dem
Test Werte von 7,48 + 2,08 ange-
kreuzt, nach dem Test 2,177 +1,60.

Fazit: Ein qualitativ hochwertiges
neues Bettsystem verbessert nicht
nur die Schlafqualitat, sondern fihrt
auch zu Besserungen von Schlafpro-
blemen.

Wichtig fiir die
Temperaturregulation:

die richtige Bettdecke

Neben den orthopadischen Gesichts-
punkten, die das Liegen bzw. den
Schlaf beeinflussen kénnen, spielt ein
weiterer Faktor beim Schlafen eine
wichtige Rolle: namlich die Tempera-
turregulation. Wahrend des Schlafs
finden wichtige thermoregulatori-
sche Prozesse statt. So fallt beispiels-
weise die Korperkerntemperatur ab.
Dieser Abfall wird durch eine
Ableitung der
Kerntempera-
turandie Haut
erzeugt.  Die
Haut arbeitet
dann als ,Kihler”
und bedarf einer
entsprechenden
Umgebungstempe-
ratur. Die Umge-
bungsbedingungen, zu
denen neben dem Klima
des Schlafzimmers auch
die Betthohle gehort, kon-
nen somit einen wichtigen
Beitrag zu einem erholsamen
Schlaf darstellen.

In einer weiteren Studie
wurde daher der Einfluss des
Bettklimas auf die Schlafqualitat
gesunder Versuchspersonen unter-

Prof. Dr.Jlirgen Zulley

im ,,Stehbett” wah-
rend der Theater-
auffithrung,,Prof.
Zulley’s: Hofer und
Miiller zum
Einschlafen”.
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sucht. Diese Studie wurde von der
Firma Sanders unterstiitzt. In einem
Schlaflabor mit gleichbleibender
Raumtemperatur und Luftfeuchtig-
keit wurden zwei verschiedene Ober-
betten eingesetzt, die sich hinsicht-
lich ihrer Fahigkeit zum Warmetrans-
port und ihrer Feuchteableitung un-
terscheiden. Hierdurch sollte passiv
ein unterschiedliches Betthohlen-
klima erzeugt werden. Der Schlaf ge-
sunder Versuchspersonen wurde
unter diesen Bedingungen unter-
sucht, um herauszufinden, ob sich die
Unterschiede im Bettklima auf die
Schlafqualitdt auswirken. Bei dieser
Studie geht es nicht nur um die
Frage, inwieweit die Bettdecke Ein-
fluss auf den Schlaf hat, sondern es
wird auch aus Sicht der Grundlagen-
forschung die Bedeutung der Ther-
moregulation fiir den Schlaf unter-
sucht.

In dieser Bettdecken-Studie schlief
jede der zwolf Versuchspersonen in
zwei aufeinanderfolgenden Nachten
entweder mit einer normalen Bett-
decke (Standard) oder der Klimade-
cke (Clima-Balance von Sanders) und
in der folgenden (dritten) Nacht mit
der jeweils anderen Decke. Die Rei-
henfolge der beiden Experimental-
bedingungen erfolgte dabei nach
dem Zufallsprinzip. In allen drei
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Nachten fand eine Schlafaufzeich-
nung mittels einer Polysomnografie
statt, um die objektive Schlafqualitat
anhand von etablierten Schlafpara-
metern (z. B. Tiefschlafanteil, Schlaf-
effizienz, Anzahl der Weckreaktio-
nen) zu erfassen. Weiterhin wurden
bei sechs Versuchspersonen Luft-
feuchtigkeit und Temperatur im
Raum und in der Betthohle erfasst.
Diese Studie war relativ aufwendig,
da sie nach strengen wissenschaftli-
chen Kriterien durchgefiihrt wurde.
Die Ergebnisse legen nahe, dass die
Klimadecke einen positiven Einfluss
auf die objektive Schlafqualitat hat.
Wohl wegen der geringen Versuchs-
personenzahl konnte bei einigen
wichtigen KenngréfRen nur knapp
keine Signifikanz erreicht werden.
Dies betrifft den Arousal-Index (also
die Anzahl nachtlicher Weckreaktio-
nen), die Gesamtschlafzeit und die
Schlafeffizienz (d. h. den prozentua-
len Anteil der tatsachlichen Schlaf-
dauer an der Bettliegezeit). Diese drei
KenngroBen, die unter der Klimade-
cke eine Verbesserung zeigten, sind
zentrale Parameter zur Einschatzung
der Schlafqualitat. Gerade diese Pa-
rameter erlauben eine Aussage tiber
die Erholsamkeit des Schlafes. Der
Schlaf unter der Klimadecke ist tiber
26 Minuten langer, hat eine um 3%

bessere Schlafeffizienz und einen um
1,14 Weckreaktionen pro Stunde ver-
ringerten Arousal-Index. Auch die
Tiefschlafdauer verlangert sich um
acht Minuten. Diese Ergebnisse deu-
ten auf einen verbesserten Schlaf mit
der Klimadecke hin.

Unter Berlicksichtigung dieser re-
lativ kleinen ,Stichprobe“ zeigen die
objektiven Schlafparameter einen
deutlichen Trend im Sinne eines lan-
geren, weniger gestorten und tiefe-
ren Schlafs mit der Klimadecke.

Die Klimamessung zeigte, dass
unter der Klimadecke die Temperatur
in der Betthohle in fiinf von sechs Fal-
len deutlich niedriger lag als in der
Kontrollnacht. Im Gesamtmittel war
sie um 1,5 °C niedriger. Auch die Luft-
feuchtigkeit war in fiinf von sechs
Fallen unter der Klimadecke niedri-
ger, im Gesamtmittel um tiber 4 %.

Zusammenfassend ergeben sich in
dieser Studie Hinweise auf eine ver-
besserte objektive Schlafqualitdt im
Zusammenhang mit einem trocke-
neren und kihleren Klima unter der
Klimadecke. Insgesamt zeigen diese
Studien, dass das Bettsystem und die
Bettdecke die Schlafqualitat deutlich
beeinflussen kdnnen.

Wie man sich bettet, so schlaft
man auch.



