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Schlafen in den besten Jahren 

Wählen Sie für das Schlafzimmer den ruhigsten Raum. Stel-•	
len Sie das Bett nicht an eine Aussenwand. Die Raumtem-
peratur im Schlafzimmer darf auf 16 bis 18 Grad temperiert 
sein, gut gelüftet, aufgeräumt und störungsarm. Vermeiden 
Sie im Schlafzimmer Gegenstände, die an Beruf und Haus-
haltspflichten erinnern. Auch Pflanzen, Haustiere, Fernseher 
und Elektrogeräte sollten nach Möglichkeit ausserhalb Ihres 
Refugiums bleiben.

Achten Sie darauf, dass Sie beim Aufstehen im Dunkeln •	
keine Hindernisse im Wege haben. Auch lose Teppiche im 
freien Raum können gefährlich sein. Hingegen kann ein di-
cker hochflooriger Wollteppich unter dem Bett angenehm 
isolieren.

Wenn Sie auf Elektrosmog sensibel reagieren, ist es ratsam •	
im Schlafzimmer eine Netzfreischaltung einzubauen. Radi-
owecker und selbst Nachttischlampen können negativ wir-
ken. Oft kann durch anders Einstecken des Lampenkabels 
die Belastung reduziert werden. Im Umkreis von 1 bis 1.5 
Meter Ihres Kopfes sollten keine Kabel verlaufen (auch nicht 
in Nebenräumen). Lassen Sie sich kompetent beraten.

Die Auswahl des Bettes verdient alle Sorgfalt: Es sollte schön •	
anzusehen, komfortabel und gesund sein. Achten Sie auf 
erstklassiges Material und gute Verarbeitung. Abgerundete 
Ecken schonen Ihre Knie. Für Einzelpersonen empfiehlt sich 
ein 120 cm breites Bett. Das Drehen funktioniert viel leich-
ter, weil Sie sich nicht an Ort zu drehen brauchen. Ab einer 
Körpergrösse von 185 cm empfiehlt sich eine Bettlänge von 
210 cm oder auch 220 cm. Die Aufpreise für diese Komfort-
längen sind meist moderat.

Eine reizvolle Alternative zum Bettgestell kann eine schöne Unterfederung auf Designfüs-•	
sen sein. 

Die Unterfederung sollte möglichst auf die Matratze abgestimmt sein und sich auch im •	
Härtegrad verstellen lassen. Wenn Sie während längerer Zeit im Bett sind oder wenn Sie 
Ihre Liegegewohnheit ändern (müssen), ist es besonders komfortabel, wenn der Latten-
rost auf die neuen Bedürfnisse eingestellt werden kann.

Sollten Sie in Zukunft Pflege zu Hause benötigen, lohnt es sich, sich über ein höhenver-•	
stellbares Bett (Niveauverstellung) Gedanken zu machen. Bei gewissen Modellen, lässt 
sich die Niveauverstellung nachträglich montieren.

Unsere Tipps für erholsamen Schlaf.

Haben Sie Fragen zu unseren 
Produkten? 

Rufen Sie uns bitte an:

041 240 86 46
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Mit einem Automatenbett passen Sie Ihr Bett Ihren Bedürfnissen •	
perfekt an. Besonders angenehm sind Betten mit Memory-Funk-
tion, mit der Sie Ihre Lieblingsposition einspeichern können. Die 
qualitativ hochwertigen Automatenbetten verfügen über Netzfrei-
schaltung.

Die Matratze sollte genügend warm sein und auch bei längeren •	
Aufenthalten im Bett gut stützen und doch genügend weich sein. 
Zum einfacheren Ein- und Aussteigen empfiehlt sich eine Matrat-
ze mit festeren Seitenkanten. So sinken Sie beim Sitzen am Bett-
rand weniger ein. Verfügt die Matratze über einen Keder (Border), 
spüren Sie den Matratzenrand und können sich auch im Dunkeln 
besser orientieren. 

Wenn Sie unter rheumatischen Beschwerden leiden, empfiehlt •	
sich – gerade in der kalten Jahreszeit – die Verwendung einer 
wärmenden Matratzenauflage aus Merinowolle.

Eine Bettbank aus massivem Holz ist ein praktischer Helfer für •	
das Ankleiden.

Sorgen Sie mittels eines Nachttisches etc. für genügend Abla-•	
gefläche rund ums Bett. Wenn Sie des Nachts ein Glas Was-
ser in Greifnähe haben möchten, ist es ratsam, den Nachttisch 
mindestens auf die Höhe der Matratzenoberkante anfertigen zu 
lassen. 

Feine Bettwäsche mit hohem Sinnlichkeitswert, stimmungsvolle •	
Farben, schöne Dessins, schwenkbare Tischelemente, leicht er-
reichbarer Stauraum verschönern das Schlafgemach.

Das Schlafklima wirkt sich auf Ihren Schlaf wesentlich aus. Ein •	
leichtes Duvet aus grossflockigen Daunen bietet Ihnen eine her-
vorragende Wärmeisolation bei minimalster Belastung der inne-
ren Organe. Ziehen Sie auch andere Materialien wie Cashmere, 
Microfaser oder Kamelflaumhaar in Betracht. Lassen Sie sich 
umfassend beraten. Achten Sie auch beim Duvet auf eine op-
timale Grösse. Oft ist eine Komfortlänge von 240 cm äusserst 
angenehm.

Aus hygienischen Gründen und/oder bei Allergien empfiehlt es •	
sich, die Bettausstattung anzupassen. Kochechte, wasserun-
durchlässige Moltons, waschbare Decken, Kissen und Schutz-
überzüge sind empfehlenswert.

Beachten Sie für die optimale Pflege Ihrer Produkte auch die Bet-•	
ten Thaler Pflegetipps.

Besser einschlafen, erholt aufstehen

Stehen Sie jeden Tag zur gleichen Zeit •	
auf. Dies stärkt die innere Uhr des Kör-
pers. Vermeiden Sie es, auszuschlafen. 
Passen Sie Ihre Schlafzeit Ihren persön-
lichen Bedürfnissen an. Dies wird dazu 
führen, dass Sie sich tagsüber frisch und 
ausgeschlafen fühlen.

Bewegung tut gut.  Regelmässige kör-•	
perliche Aktivität am Morgen oder frühen 
Nachmittag kann die Schlaftiefe verbes-
sern. Vermeiden Sie körperliche Aktivität 
unmittelbar vor dem Schlafengehen.

Vermeiden Sie ab 15 Uhr grössere Mahl-•	
zeiten, koffeinhaltige Getränke, Alkoho-
lika und sonstige stimulierende Mittel. 
Eine leichte Mahlzeit, ein Beruhigungstee 
oder ein Glas warme Milch sind optimal.

Zwischendurch kann ein heisses Bad •	
schlaffördernd wirken. Vermeiden Sie 
künstliche Düfte im Badezusatz.

Wählen Sie frühzeitig eine bequeme •	
Betthöhe (z.B. 50 cm). Dies erleichtert 
das Ein- und Aussteigen aus dem Bett. 
Gewisse Betten lassen sich auch nach-
träglich noch einfach erhöhen. 

Wenn Ihnen das Einschlafen schwer fällt, •	
bleiben Sie nicht länger als 30 Minuten 
wach im Bett liegen. Stehen Sie statt-
dessen auf und widmen Sie sich einer 
entspannenden Tätigkeit wie Lesen, bis 
Sie (wieder) müde werden. Gehen Sie 
erst dann wieder zurück ins Bett. 

Wenn Sie nicht Einschlafen können, •	
schauen Sie nicht dauernd auf den We-
cker. Verbannen Sie diesen aus dem 
Schlafzimmer oder drehen Sie ihn von 
sich weg.

Buchtipp bei Schlafstörungen: «Wenn •	
die Nacht zum Tag wird», Riccardo A. 
Stoohs, mvg Verlag, Heidelberg 2007, 
ISBN Nr. 978-3-636-06285-7, Fr. 28.90. 
Ist bei Betten Thaler und in jeder Buch-
handlung erhältlich.


