bgtten*thgler@

Gut gebettet bei Osteoporose

‘Unsere ﬂp}osﬁlr gesu nden Scﬁ(af

Wichtig ist es, dass sich die Wirbelséule beim Liegen richtig entla-
sten kann. Ein falscher Bettinhalt kann zu einer Verschlimmerung der
Schmerzen flihren. Abgerundete Bettecken oder gepolsterte Betten
schonen lhre Knie. Eine reizvolle Alternative kann eine Unterfederung
auf FUssen sein.

Unterfederung

Osteoporose-Patientinnen sollten eine Unterfederung (z.B. Latten-
rost) verwenden, die individuell an den Kérper angepasst werden
kann. Damit kann die Unterfederung auch wahrend dem weiteren
Krankheitsverlauf auf die neuen Bedurfnisse adaptiert werden. Bitte
achten Sie darauf, dass Ihre Unterfederung maoglichst gleichmassig
eingestellt ist. Sie sollte nicht zu weich eingestellt sein, damit sie
weiterhin die Bewegungsfreiheit erlaubt. Sie sollte aber auch nicht
zu hart eingestellt sein, damit kein zu starker Druck entsteht.

FUr eine optimale Lagerung empfiehlt sich eine motorisch verstell-
bare Unterfederung zu verwenden, damit der Oberschenkel indivi-
duell gestutzt werden kann. Am besten ist ein Motorrahmen, der
die Speicherung der bequemsten Positionen erlaubt (sog. Memory-
Funktion). Besonders praktisch ist eine motorisch verstellbare
Unterfederung auch zum Aussteigen aus dem Bett.

Matratze

Es empfiehlt sich grundséatzlich eine mittelharte Matratze zu
verwenden. Ist die Matratze zu weich, kann es zu Kompressions-
brichen kommen. Ist die Matratze zu hart, lasst sie den Korper zu
wenig einsinken. Optimal ist eine Kaltschaum-Matratze. In jedem
Fall sollte die Matratzenhulle eher weich sein.

Kissen

Das Kissen sollte eher flach und weich bis mittelfest sein. Wichtig
ist, dass es mit der Kopfhochstellung der Unterfederung abge-
stimmt wird. Achten Sie darauf, dass das Kissen den Nacken gut
stUtzt.

Duvet

Der Warmegrad und das Gewicht des Duvets sind entscheidend
fUr das Wohlbefinden. Ideal ist ein Daunenduvet mit moglichst
grossflockiger Gansedaune und maoglichst leichtem Fassungsstoff.
Bei Neigung zum Schwitzen kann — gerade auch im Sommer — ein
Seidenduvet oder ein Faserduvet (z.B. extraleichte Micro-Faser)
angenehm sein.

Diese Informationen sind geschutzt und basieren auf den Empfehlungen von
© Markus Kamps, Préaventologe flr Schlaf- & Stressberatung.
Mit freundlicher Unterstitzung der www.schlafkampagne.de.
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Wichtige Hinweise

Gerne reservieren wir lhnen einen
kostenlosen Beratungstermin, auch bei
Ihnen zuhause. Telefon 041 240 86 46.

Diese Empfehlungen unterliegen keiner
wissenschaftlichen Prifung und keiner
Haftung. Bitte halten Sie mit lhrem Arzt
Rucksprache. Wir sprechen uns gerne
mit Ihrer Arztin ab, besonders betreffend
Einstellungen.

Weitere Informationen finden Sie auf
Wwww.0osteoswiss.ch

Haben Sie Fragen zu unseren
Produkten?
Rufen Sie uns bitte an:

041 240 86 46
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