Der gesunde

biologisch gesehen der wichtigste Platz in Haus und Wohnung

er gesunde Schlaf ist die wichtigste
DQuelle fiir Erholung und Regenera-
tion, fir Gesundheit, Vitalitdt und
Wohlbefinden. Diese Tatsache wird von vie-

len Menschen viel zu wenig beachtet. Erst
wenn der Schlaf ausbleibt, wenn man nicht
einschlafen kann, schlaflose Nachte ver-
bringt oder morgens wie geradert aufsteht,
sucht man nach Lésungen.

Deshalb ist der Schlafraum der eigentliche
Ort der Geborgenheit, Erholung, Regenerati-
on, Gesundheitsvorsorge, Erholung und des
Wachstums. Keine anderen Raume in Haus und
Wohnung pragen ihre Bewohner so wie diese
Zimmer - sie sind Quelle der geistigen und
kérperlichen Regeneration. Deshalb gehdrt
diesen Rdumen die grofRte Aufmerksamkeit.
Damit man wirklich gesund und erholsam
schlafen kann, gilt es einige elementare Grund-
lagen des gesunden Lebens und Schlafens zu
bericksichtigen. Hier die wichtigsten Tipps
zur gesundheitsorientierten Gestaltung und
Einrichtung von Schlafrdumen.

LAGE: Das Schlafzimmer sollte nach Mdg-
lichkeit immer ein separater Raum sein, der
mdoglichst ruhig gelegen ist.

RAUMGROSSE: Mindestens 7,5 m? pro Per-
son, um ausreichend Sauerstoff fir eine Nacht

zu gewahrleisten, vor dem Schlafen liften oder
Frischluft durch gekipptes Fenster.

WANDE/DECKE: Atmungsaktiver Putz, at-
mungsaktive Wandfarben, Holzverbau.

BODEN: Vorzugsweise aus Holz, Oberfls-
chenbehandlung mit natirlichen Wachsen
oder Olen, Schafschurwoll-Teppiche.

MOBEL/EINRICHTUNG: Aus heimischen Hal-
zern, offenporige Oberflache durch Wachsen
oder Olen - somit kann das Holz atmen, che-
mische und synthetische Materialien meiden.

RAUMKLIMA: Freivon Energiestérungen wie
Elektrosmog, geopathischen Stérzonen, Larm-
und Lichtreizen, Luftgiften etc.

RAUMTEMPERATUR: Fir Schlafraume ideal
16 - 18 Grad Celsius.

LUFTFEUCHTIGKEIT: Ideal ist eine relative
Luftfeuchtigkeit von 50 — 60 %.

STAUBBELASTUNG: Liegefldche des Bettes
mindestens 35 cm Uber dem Boden, 90 % der
Staubbelastungist bis 20 cm Gber dem Boden.

LARM: Fir ausreichend Schallschutz sorgen
z.B. durch spezielle Fenster und Rollladen.

LICHT: Fur gute Abdunkelung (Rollos, Vor-
hdnge) sorgen, Lichtreize kdnnen den Schlaf
stéren.

SPIEGEL: In unmittelbarer Bettnahe vermei-
den (kdnnen hochfrequente Strahlungen re-
flektieren und verstérken).

ELEKTROSMOG: Elektrische und elektroni-
sche Gerdte (Radiowecker, Fernseher, Compu-
ter, Schnurlostelefone etc.) in der Nacht vom
Netz trennen. Netzfreischalter einbauen.

FARBAUSWAHL UND FARBGESTALTUNG:
Bestimmende Farbtdne sollten entspannen-
de Farben wie Pastellfarben in Gelb, Rosa und
Hellblau sein. Die Decken sollten etwas heller
gefasst werden als die Wande.

BETT/SCHLAFUNTERLAGE: Das Herzstick
des Schlafraumes, nur natlrliche Materialien
wie Holz, Naturlatex, Schafschurwolle, Baum-
wollstoffe etc. - wie bei SAMINA Augsburg
angeboten - verwenden. Federkernmatratzen

meiden diese, fihren zur Verzerrung des natir-
lichen Erdmagnetfeldes und zur Ankoppelung
an technische Storfelder.

Das Bett sollte nicht gegen eine schlechtiso-
lierte Aullenwand stehen, da man sonst direkt
der Kalteabstrahlung ausgesetzt ist. Dasselbe
gilt auch fir den Nahbereich von Fenstern.

BETTGROSSE: Ideale Breite 90-100 cm, Lan-
ge ca. 20 cm langer als der Schlafer, Schlaf-
richtung: vorzugsweise Kopf im Norden oder
Stden (bedingt durch das Erdmagnetfeld).

LATTENROST: Reine Naturmaterialien, me-
tallfrei (Magnetfeldstérung und Ankoppe-
lung an technische Storfelder), kein starrer
Unterbau.

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

ZUDECKEN, KISSEN: Ideal sind naturbelas-
sene Baumwollfillungen mit unbehandelter
Schafschurwollfullung. Kissen und Zudecken
mit Daunen-Fillungen meiden (hohe statische
Aufladungen, geringe Feuchtigkeitsaufnahme).

GESUNDER SCHLAF: Buchtipp rund um den
gesunden Schlaf: Schlaf dich jung fit und er-
folgreich von Schlafexperte und SAMINA Grin-
der GUnther W. Amann-Jennson



SAMINA - Ihr kompetenter Partner Unikate mit hochstem Qualitats-
fiir gesunden Schlaf anspruch S A M I NA

SAMINA steht seit Gber 20 Jahren fir ganz-
heitlichen Schlaf mit héchsten Qualitdtsan-
sprichen. Das SAMINA Schlaf-Gesund-Kon-
zept basiert dabei auf den Erkenntnissen
der modernen Schlafmedizin und erfillt alle
schlafmedizinischen, orthopadischen, bett-
klimatischen, bau- und elektrobiologischen,
hygienischen und materialbedingten Anfor-
derungen des gesunden Schlafs.

Das SAMINA Schlafsystem funktioniert ge-
wichtsunabhangig und gleicht den Auflage-
druck des Kérpers optimal aus. Dies bringt so
eine hochstmogliche Erholung und Entspan-
nung. SAMINA ist zudem der Spezialist fir das
richtige Kissen. Uber 20 orthopadische Kissen
sind so beschaffen, dass sie in jeder Lage den
natlrlichen Schwung der Hals-Wirbelsdule
unterstitzen.

Die bei einem SAMINA Schlafsystem zum Ein-
satz kommenden Rohstoffe sind ausnahmslos
natlrlich, unbehandelt und von ausgesuchter
Qualitat: massives, hochelastisches Eschen-
holz fur die Lamellen des frei schwingenden
Lamellenrostes; 100 % Naturkautschuk mit
hoher Punktelastizitat fir die Matratzen; natur-
reine, atmungsaktive Baumwolle sowie 100 %
organische, schadstofffreie Schafschurwolle
fr Auflagen, Decken und Kissen.

Biologisch wichtige Materialien und Rohstof-
fe sind nutzlos, wenn bei ihrer Verarbeitung
ungesunde Hilfsmittel zum Einsatz kommen
oder durch industrielle Massenverarbeitung
wertvolle natirliche Wirkstoffe zerstért wer-
den. Bei SAMINA wird deshalb jedes Schlaf-

Wichtig fiir gesunden Schlaf: Harmonie von Raum und Materialien.

system sorgfdltig in der Firmenzentrale in
Vorarlberg/Osterreich von Hand gefertigt,
wodurch es automatisch auch zu einem Unikat
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von hochster Qualitdt wird. AuRerdem sind
SAMINA Schlafsysteme frei von Metallen, was
flr die Erhaltung reiner, gesundheitsférdern-
der Felder (z.B. Erdmagnetfeld) wichtig ist.

Kommen Sie jetzt in das SAMINA Fachge-
schaft in Augsburg zur Schlaf-Gesund-Bera-
tung, profitieren Sie von unserem kostenlo-
sen Kissenservice und machen Sie sich ein
Bild von der Vielfalt und Erlesenheit unserer
Produkte.

Wir 16sen lhre Schiaf-
und Ruckenprobleme!

Wie positiv sich das innovative SAMINA
Schlafsystem, in dem alle naturkonformen
Erkenntnisse sowie die orthopadischen
Anforderungen von Arzten und Therapeuten
konsequent umgesetzt werden, auch auf
Ihren Schlaf auswirkt, zeigen wir Ihnen gerne
im Rahmen einer persdnlichen Schlafbe-
ratung in lhrem nachstgelegenen SAMINA
Fachgeschaft.

Wir beraten Sie gerne:
SAMINA Augsburg
Philippine-Welser-Str. 7

86150 Augsburg

Telefon (0821) 50 47 165

Unsere Offnungszeiten:

INA
[
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Haus + Hof

Montag bis Freitag 10 - 14 Uhr und 15 - 19 Uhr
Samstag

10 - 16 Uhr

www.samina.de




