Wo DER KOPF

GUT AUFGEHOBEN IST

r

Jurgen Korner, Betten-
und Liegefachberater

in Sindelfingen
Martin Koérner

Raum und Design KG

Wurmbergstr.3-5
71063 Sindelfingen
Tel.: 07031 811009
info@bettdesign.de
www.bettdesign.de

46

iele Nackenverspannungen
lassen sich vermeiden, indem
man beim Schlaf ein passen-

des Nackenstiitzkissen verwendet.
Dauerhaft ergonomisch falsches Lie-
gen fihrt nicht nur zu Schlafstérun-
gen und EinbufRen in der Schlafquali-
tat, sondern auch zu gesundheitli-
chen Beschwerden.

Neben der Lendenwirbelsaule ist
gerade die Halswirbelsdule ein neu-
ralgisches Segment des Stiitz- und
Bewegungsapparates. Ungeeignete
Kissen und damit verbundene Fehl-
lagerungen im Schlaf haben oft er-
hebliche gesundheitliche Beein-
trachtigungen wie beispielsweise
Verspannungen, Kopfschmerzen, von
der Halswirbelsaule herriihrende Mi-
grane- und Schwindelanfdlle oder
Tinnitus zur Folge.

Nur die wenigsten Kopfkissen wer-
den ihrer Aufgabe gerecht. Eigentlich
miisste das Kopfkissen ganz anders
heiBen, denn seine wirkliche Aufgabe
ist nicht die richtige Lagerung des
Kopfes, sondern —viel wichtiger - die
des Nackens und damit der empfind-
lichen Halswirbelsaule.

Ein individuell eingestelltes Na-
ckenstitzkissen bietet eine gleicher-
maBen gute Unterstiitzung sowohl
in Seiten- als auch in Riickenlage.

Je nach Korperstatik (insbesondere
Schulterbreite, Liegeverhalten wie

das schlafmagazin 2/20m

z. B. Seiten- oder Riickenlage, indivi-
duellen Ausformungen der Halswir-
belsaulenkriimmung) und den per-
sonlichen Anforderungen des Schla-
fers gibt es heute eine Vielzahl varia-
bel einstellbarer Nackenstutzkissen.
Somit ist gewahrleistet, dass das in-
dividuell eingestellte Nackenstiitz-
kissen sowohl in Seiten- als auch in
Riickenlage dauerhaft eine riicken-
gerechte Lagerung unterstiitzt. Fir
Bauchschlafer gibt es kein optimales
Kissen,zumal die Bauchlage ohnehin
aus orthopadischer Sicht nicht sehr
gesund ist.

In der Vergangenheit wurde eine
Vielzahl von zu hohen und zu harten
Nackenkissen (meistens aus Schaum-
stoff) hergestellt. Aber auch das Ge-
genteil — zu weiche und nicht dauer-
haft stiitzende Kissen mit Fiillungen
aus Daunen, Federn, Kunstfasern
oder Dinkel - ist nicht unbedingt
empfehlenswert, bieten solche Kis-
sen doch keine dauerhafte Unter-
stitzung der Halswirbelsdule und
legen sich viel zu schnell zusammen.
Verspannungen, Druck auf Hals- und
Brustwirbelsaule und Schultern sind
die Folgen. Dies kann zu eingeschla-
fenen Armen und tauben Fingern
fihren.

Das richtige KissenmalR betragt ca.
40 x 80 cm, damit die Schulter auf
der weicheren Schulterzone der Mat-

JURGEN KORNER

ratze liegen kann. Das Kissen tragt
den Kopf und die Halswirbelsaule
ihrer individuellen Kriimmung ent-
sprechend. Der mit hohenverstellba-
ren Einlegeplatten versehene Kissen-
kern sollte nicht zu starke Aussspa-
rungen (Dellen) fiir den Kopf in der
Mitte haben, damit das Kissen tber
die gesamte Kissenbreite durchgan-
gig genutzt werden kann. Damit er-
moglicht es dem Schlafer eine deut-
lich flexiblere Nutzung ohne vorge-
gebene Fixierung der Schlafposition.

Idealerweise ist der Kissenkern aus
einem weichen, aber doch stiitzen-
den Kaltschaum oder Latexschaum.
Ein elastischer,abnehmbarer und bis
60 Grad waschbarer Kissenbezug un-
terstiitzt nicht nur die Kissenfunk-
tion, sondern entspricht auch den al-
lergologischen und hygienischen An-
forderungen.

Welches Kissen nun genau zur je-
weiligen Person passt, hangt von der
Schlaflage, Korperstatik und dem ge-
nutzten Bettsystem ab. Alles sollte
aufeinander abgestimmt sein, damit
eine optimale Liegesituation fiir die
ganze Nacht durchgiangig gewahr-
leistet ist. Bei einer personlichen Bet-
ten- und Liegefachberatung durch
geschulte Fachberater lasst sich dies
am besten herausfinden. Oftmals be-
steht die Moglichkeit, ein passendes
Nackenstiitzkissen fiir eine gewisse
Zeit zum Testen mit nach Hause zu
nehmen.
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