Wer hat nicht schon sein Kissen
hin und her geschoben, um fiir
den Kopf die richtige Position zu
finden? Wer jedoch jeden Abend
mit seinem Kissen kdmpft und
wer morgens nicht erholt, dafiir
verspannt oder sogar mit Schmer-
zen im Nacken- und Schulter-
bereich aufwacht, sollte seinem
Kissen gréssere Bedeutung
beimessen.
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Die Wah! des richtigen Kopfkissens
trégt entscheidend zu einem erholsa-
men Schlaf bei. Neben der Matratze
ist das Kissen fr die Schlafposition
und die richtige Lagerung der Wirbel-
saule entscheidend: Es bietet dem
Kopf Halt, entlastet die Halswirbel-
saule und verhindert, dass die Hals-
und Nackenmuskeln Uberdehnt
werden. Gleichzeitig ist das Kissen
neben der Matratze der am meisten

beanspruchte Teil des Betts: Durch-
schnittlich tragt es Nacht fur Nacht
ca. 4,7 kg (dies entspricht dem Ge-
wicht des Kopfs eines Erwachsenen),
halt bis zu 40 Kopfbewegungen stand
und nimmt Uber den Kopf abgege-
bene Wéarme und Feuchtigkeit auf. Es
lohnt sich daher in vielerlei Hinsicht,
sich nicht gedankenlos auf seinem
Kissen auszuruhen, sondern dieses ge-
nauer unter die Lupe zu nehmen.
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Sich und sein Kissen kennen

Jeder hat schon mal schlecht geschla-

fen, unruhig gelegen oder sich nachts

von einer Seite auf die andere ge-

walzt. Wem dies jedoch 6fter passiert,

sollte sich zu seinem Kissen folgende

Fragen stellen:

¢ Welches ist meine haufigste Schlaf-
position (Ricken, Seite, Bauch)? Und
stltzt mich mein Kissen diesbezlg-
lich ausreichend oder ist es mir im
Weg?

¢ \Wie sehr beanspruche ich das
Kissen? Knuddle ich es zusammen
oder stosse ich es nachts weg?
Brauche ich es vor allem zum Lesen
vor dem Schlafen?

¢ Wie ist das allgemeine Kopfgefiihl
(Weichheit von Stoff/Fullung)?
Schwitze ich viel auf dem Kissen?

Wer sich seiner Schlafgewohnheiten
und Bedurfnisse beztiglich Kissen
bewusst ist, wird schnell herausfinden,
ob er ein neues bendtigt.

Kissen sollten aufgrund der nachtli-
chen, hohen Beanspruchung alle drei
Jahre ersetzt werden. Da sie im All-
gemeinen deutlich gunstiger sind als
Duvets, lohnt es sich, sie regelméssig
zu ersetzen. Auch eine aufwendige,
kostspielige Reinigung ist oft nicht
verhdltnismassig.

Das richtige Kissen finden

Tipp fur Allergiker

Auch Hausstaubmilben-Allergiker
konnen vollig unbedenklich
Daunen- und Federkissen benut-
zen und sollten beim Kauf auf
das Gutesiegel «Swiss Guaranty
VSB» achten. Dieses birgt fir
Hygiene und garantiert durch den
eng gewobenen Stoff des Kissens
einen optimalen Milbenschutz.
Bei anderen Beschwerden sollte
am besten der Arzt um Rat
gefragt werden.

Wer sich fir ein neues Kissen entscheidet, sollte es vor

dem Kauf ausprobieren. Dabei gilt es, neben der

Eignung fur die individuellen Bedurfnisse Folgendes zu

beachten:

* Auf weichen Matratzen ist ein tendenziell niedrigeres
Kissen die richtige Wahl, bei harten Matratzen, auf denen
man nicht so tief einsinkt, ein eher héheres Kissen.

e Kraftig gebaute Menschen bendtigen eher ein hohes
und stutzkraftiges Kissen, zierliche eher ein tieferes und
weniger stUtzkraftiges.

e Besonders flr Rlcken- und Seitenschlafer sollte das
«Schulter-Hals-Dreieck» gut ausgefullt werden
(siehe Abb. 1 und 2).

Abb. 1

e |n Ruckenlage soll die Halswirbelsaule ihre nattrliche
S-Form beibehalten kdnnen (siehe Abb. 1) und in Seiten-
lage idealerweise vollig gerade, ohne Knick, abgestitzt
werden (siehe Abb. 2).

Bauchschlafern wird ein flaches Kissen empfohlen, viele
verzichten jedoch auch ganz auf ein Kissen.

* Die Kissenhohe sollte der Schulterbreite entsprechen, und
die Schulter sollte beim Schlafen vor dem Kissen auf der
Matratze liegen.

Der Fachhandel beréat Sie gern bei der Auswahl des
geeigneten Kissens.

Abb. 2
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Hilfreiche Informationen rund um mit Daunen und Federn gefllte Bettwaren sowie weitere Ausgaben
der Fachinformation finden Sie auf unserer Website: www.vsb-info.ch

Der Verband der Schweizer Bettwarenfabriken (VSB) wurde vor tber 50 Jahren von den gréssten Schweizer Herstellern von
Daunenduvets und Federkissen gegrtindet. Um vermehrte Transparenz und Sicherheit beim Kauf von Bettwaren zu gewahr-
leisten, schuf der VSB im Jahr 2001 das Guitesiegel «Swiss Guaranty VSB». Die «Swiss Guaranty VSB» beinhaltet unter
anderem, dass naturreine Daunen und Federn von Gansen und Enten verarbeitet werden, die vom toten Tier stammen (kein
Lebendrupf), die ausschliesslich mit biologisch abbaubaren Waschmitteln gewaschen und bei mindestens 100°C keimfrei
getrocknet werden. Die Hersteller garantieren weiter flr die auf den Duvets und Kissen aufgefiihrten Produktinformationen.
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