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Liegetipp Nr. 9
Schwitzen Sie im Sommer und frieren im Winter?

Um Ihnen einen erholsamen Schlaf zu erméglichen ist ein gesundes Bettklima unumgéinglich. Um
dieses das ganze Jahr iiber zu generieren ist es wichtig, dass ein Bettinhalt auf die
Temperaturunterschiede reagieren kann. In Tropennédichten mit Aussentemperaturen von zwanzig
Grad und mehr ist es versténdlich, dass wir in unseren Betten schwitzen. Muss das sein? Und wie ist
es im Winter bei Frostnéichten unter null Grad?

Das Problem
In den Tropennéachten liegt das Problem klar ersichtlich. Durch die schwiillwarme Aussentemperatur

ist eine Schlafraumabkihlung eher schwierig. In diesen Nachten ist die Anforderung an lhren
Bettinhalt riesig, da er bis zu 5dl Wasser in einer Nacht absorbieren muss. In den Nachten, wo die
Temperaturen unter null Grad fallen, wollen wir nicht frieren. Denn kalte Fiisse verhindern einen
Entspannten Schlaf. Da sollte unser Bett uns Warme spenden. Gerade in der Schweiz kdnnen die
Temperaturen von der einen zur anderen Nacht um bis zu 10 Grad variieren, was die Erfillung eines
guten Bettenklimas nicht einfacher macht. Gerade das Duvet, hat die anspruchsvolle Aufgabe 80%
der transferierten Korperfeuchtigkeit zu absorbieren und ist deshalb massgeblich an einem
optimalen Feuchtigkeitshaushalt im Bett beteiligt.

Die Tipps

e Nutzen Sie fir den Sommer und den Winter zwei verschiedene Duvets, bei den Kleidern
tragen wir auch nicht die gleichen.

e Wir empfehlen Ihnen vor dem zu Bett gehen, das Schlafzimmer gut zu liften und danach das
Fenster fiir die Nacht zu schliessen. Gerade im Winter bei 10 Grad und tieferer
Aussentemperatur sammelt sich bis zur Bettkante ein Kaltluftsee an. Die kiihle Raumluft trifft
nun auf unsere feuchtwarme Korperoberflache, diese kalte Luft ist flir unsere Muskulatur
Gift und fiihrt zu Verspannungen, Erkaltungen bis hin zu Muskelverhartungen.

e Sie kdnnen mit einem fir Sie abgestimmten Duvet, welches Ihrem Warmebedrfnis
entspricht, ein perfektes Bettklima erreichen.

Um das richtige Duvet zu finden kénnen Sie eine Schlafphasenmessung machen, um zu
eruieren wie lhr Feuchtigkeitsaustausch wahrend der Nacht ist.

e Ein haufiger Fehler der gemacht wird ist, dass gerade Menschen die stark schwitzen im
Sommer ohne Nachtbekleidung schlafen. Diese wiirde Ihnen zuséatzlich helfen Feuchtigkeit zu
absorbieren.

Ihr lokaler Liege- und Schlafberater
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