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Tipps fur Gesundheit und Schlaf

Wellness zuhause — Schlafen Sie gut!

maBig wenig Schlaf auskommen und

trotzdem fit und leistungsfdhig sind.
Zu den beriihmten Kurzschldfern der Ge-
schichte gehdren beispielsweise Winston
Churchill und Napoleon. Die groBe Mehrheit
der Menschheit verbringt jedoch bis zu einem
Drittel ihres Lebens im Bett, um gesund und
vital bleiben zu kdnnen.

Es gibt Menschen, die mit verhéltnis-

Der Schlafpsychologe Ginther W. Amann-
Jennson weifd aus seiner langjdhrigen Exper-
tentatigkeit, dass die tdglichen sieben bis
acht Stunden, die ein Erwachsener durch-
schnittlich pro Tag schlafen sollte, keine ver-
lorene Zeit sind.

Was wadhrend dem Schlaf in uns
passiert und wie wir optimal schlafen

Denn wahrend wir vermeintlich nichts tun,
passiert in unserem Korper viel Lebenswich-
tiges: Nur wenn wir liegen und schlafen, kann
sich unser Organismus von den Anstrengun-
gen des Tages erholen. Mit sichtbarem Ergeb-
nis: Wer gut schlaft, sieht schéner aus, lebt
gesiinder und langer. Denn reichlich verjin-
gende chemische Prozesse laufen im Reich
des Schlaf-Wunders ab.

Vor allem im Tiefschlaf (zwischen 23 und 3
Uhr nachts) werden Hormone, insbesondere
Wachstumshormone, ausgeschittet, die den
Alterungsprozess bremsen. Sie sorgen daftr,
dass Zellen wachsen, sich aufbauen und buch-
stablich im Schlaf repariert werden.

Ausreichend Schlaf starkt das
Immunsystem

Verschiedene chemische Prozesse tragen
zudem dazu bei, dass wir nicht nur erholt
und frisch am Morgen aufwachen, sondern
dass sich auch unser Immunsystem taglich
neu aufladt.

Gewebeschdden kdnnen repariert werden,
Heilungsprozesse schreiten besser voran. Or-
gane und Zellen werden mit neuen Brennstof-
fenversorgtund alte, verbrauchte oder kranke
Zellen werden durch neue, gesunde ersetzt.

Deutlich sichtbar wird das fir uns an der
Haut. Nach einem erholsamen Schlaf, sieht
sie namlich rosig und glatt aus und strahlt
eine jugendliche Frische aus.

Eine neue Studie, welche Wissenschaftler
an der Universitdt Stanford in Kalifornien
durchgefihrt haben, stellt einmal mehr fest,
dass unregelmafBiger Schlaf das hormonelle
Gleichgewicht deutlich verdndert. Dadurch
kann der Kérper weniger Melatonin und Kor-
tisol produzieren.
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Vor liber 20 Jahren entwickelte der Schlaf-
psychologe und Gesundheitsexperte
Giinther W. Amann-Jennson ein Schlaf-
Gesund-Konzept und startete die Erfolgs-
geschichte der SAMINA Schlafsysteme.

Inmitten herrlicher Natur werden am Fir-
mensitz in Frastanz/Vorarlberg (Osterreich)
die SAMINA Schlaf-Gesund-Produkte sorg-
faltig von Hand gefertigt. Das SAMINA
Schlaf-Gesund-Konzept basiert auf den
Erkenntnissen der modernen Schlafmedi-
zin und erfillt alle schlafmedizinischen, or-
thopddischen, bettklimatischen, bau- und
elektrobiologischen, hygienischen und
materialbedingten Anforderungen des ge-
sunden Schlafs.

Die SAMINA Produktions- und Handels
GmbH beschdftigt 63 Mitarbeiter und
vertreibt ihre Produkte weltweit in 15
Landern. Allein in Deutschland arbeitet
SAMINA mit Gber 100 Vertriebspartnern
zusammen, die die SAMINA Schlaf-Ge-
sund-Produkte verkaufen.

Beide Stoffe sind enorm wichtig, weil sie
die schadlichen freien Radikale beseitigen
und unsere Abwehrzellen unterstitzen, um
beispielsweise Krebszellen zu vernichten.
Wer also schlecht schléft, schwacht damit
die kdrpereigene Abwehr.

SAMINA - Ihr kompetenter Partner
fiir gesunden Schlaf

Alle diese wichtigen Vorgange werden durch
ein optimales Schlafumfeld und Schlafunter-
lage unterstitzt. In ganzheitlichen SAMINA
Schlafsystem sind alle bekannten Faktoren,
welche die natirlichen Schlafvorgange des
Menschen begiinstigen, kombiniert.

Im Mittelpunkt steht dabei der hochflexible
und dem Kdrper nachmodellierende SAMINA
Lamellenrost, der in jedes bestehende Bett-
gestell passt. Dazu kommen die punktelasti-
sche SAMINA Naturkautschukmatratze und
die klimaregulierende SAMINA Schafschur-
wollauflage.

Eine Vierjahreszeitendecke, gefillt mit
naturbelassener, anschmiegsamer Schaf-
schurwolle und ein Kissen vervollstdndigen
dieses ganzheitliche SAMINA Schlafsystem.

Das SAMINA Schlafsystem funktioniert ge-
wichtsunabhdngig und gleicht den Auflage-
druck des Kdrpers optimal aus.

Dies bringt so eine hochstmogliche Erho-
lung und Entspannung. SAMINA ist zudem
der Spezialist fir das richtige Kissen. Uber
20 orthopddische Kissen sind so beschaf-
fen, dass sie in jeder Lage den natirlichen
Schwung der Hals-Wirbelsdule unterstitzen.
Das SAMINA Schlaf-Gesund-Konzept erfillt
somit alle orthopddischen, hygienischen

und materialbedingten Anforderungen des
gesunden Schlafs. SAMINA leistet damit eine
konsequente Umsetzung in konkrete Prob-
lemldsungen fur die Nacht.

Deshalb werden das SAMINA Schlafsys-
tem von zahlreichen Arzten, Schlafforschern
und Therapeuten empfohlen. Die hohe Pro-
duktqualitdt von SAMINA dokumentieren
zudem Tausende von zufriedenen SAMINA
Schlafern.
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Kommen Sie jetzt in das SAMINA Fachge-
schdft in Augsburg Probeliegen, profitieren
Sie von unserem kostenlosen Kissenservice
und machen Sie sich ein Bild von der Vielfalt
und Erlesenheit unserer Produkte.
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UNSER BUCHTIPP:

.Schlaf Dich jung, fit und erfolgreich®
von Giinther W. Amann-Jennson.

Nutzen Sie die
geheimnisvollen
Krafte des Schlafes
fiir mehr Lebens-
power, Gesundheit,
Lebensfreude und
Erfolg.

ISBN 978-3-902612-16-8

Wir bieten lhnen
kompetente Beratung

in allen Fragen rund um
den gesunden Schlaf.

SAMINA setzt die orthopadischen Anfor-
derungen von Therapeuten und Arzten
konsequent um. Wenn auch Sie sich

von den positiven Auswirkungen dieses
Systems Uberzeugen lassen méchten,
kommen Sie zu einer persoénlichen Schlaf-
beratung in Inr SAMINA Fachgeschéaft.

Wir beraten Sie gerne:
SAMINA Augsburg
Philippine-Welser-Str. 7
86150 Augsburg

b Telefon (0821) 50 47 165

Unsere Offnungszeiten:
Montag bis Freitag 10 - 14 Uhr und 15 - 19 Uhr
Samstag

10 - 16 Uhr

www.samina-augsburg.de

Haus + Hof



