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Der Herzschlag wird
langsamer, der Blutdruck
fallt und die Temperatur
geht zuriick...

der Schldfer hat die vierte Schlaf-
phase erreicht. Ein tiefer, gleich-
maéssiger, meist traumloser Schlaf.

Etwa eineinhalb Stunden spater
scheint er wieder jeden Moment zu
erwachen:

Die Augen gehen plotzlich
ruckartig hin und her!

Der Schlédfer dreht sich mehrere
Male in eine andere Position. Aber
der Schein triigt. In Wirklichkeit
schlift er jetzt sehr tief und erlebt
wahrscheinlich intensive Traume.

In der Tiefschlafphase benimmt
sich der Mensch recht sonderbar.
Seine Augen flackern, bisweilen
zuckt das Gesicht, der Blutdruck
schwankt.

Manchmal scheint
der Atem bedenklich lange
stillzustehen!

Das Gehirn arbeitet aber in dieser
sogenannten Deltawellen-Schlaf-
phase sehr intensiv. Es analysiert
das Traumgeschehen und bereitet
sich auf eine eventuell notwen-
dige Mobilisation des Korpers vor.
Wie sicher es den Korper selbst in
dieser, uns weitgehend unbekann-
ten Bewusstseinsebene beherrscht,
lasst sich daran ermessen, dass
Nachtwandler gerade in der Delta-
wellenphase aktiv sind. Bekannt-
lich sind sie dann fdhig, die un-
moglichsten Dinge zu vollbringen.

Der Schlaf, jenes unergriind-
liche Erleben zwischen Sein
und Nichtsein...

hat seine eigenen, bestimmten Ge-
setze. Er verlduft in Zyklen, in
einem dauernden Auf und Ab, das
wir wihrend einer Nacht etwa vier-
bis fiinfmal erleben. Erleben mis-
sen - denn jede Storung des nor-
malen Schlafverlaufes kann sich
negativ auf das Wohlbefinden aus-
wirken. Menschen, denen der Tief-
schlaf entzogen wird, werden de-
pressiv. und psychisch krank. Oft
wird man sich aber leider dieser
Tatsache erst dann bewusst, wenn
es schon zu spit ist.

Wir befassen uns viel zu
wenig mit den Voraussetzun-
gen eines gesunden Schlafes.

Der Schlaf entzieht sich unserem
Bewusstsein und das hat oft fatale
Folgen. Gesunder Schlaf ist fir den
Menschen nicht weniger wichtig,
als eine gesunde Erndhrung. Nur
durch ihn kann sich namlich der
Korper von den téglichen Strapa-
zen regelmassig regenerieren, So
wie es die Natur will. Allerdings
miissen wir selber auch noch
einiges dazu tun. Es geniigt dabei
keineswegs, sich einfach irgendwo
hinzulegen. Wir miissen selbst da-
fiir sorgen, dass die Wirbelsdule
wihrend des Schlafens auch wirk-
lich entlastet wird. Die Lattoflex-
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bei Lattoflex-Degen AG, intern 13
CH-4415 Lausen, Telefon 061-910311

Richtiges Liegen garantieren wir schriftlich!

In der Nacht

der Mensch...

bis zu 60 mal seine Schlafstellung.
Unterfederung und Obermatratze sollten
ihn in jeder Position optimal halten

intensiver Forschung und Entwicklung —

gezielt und splrbar, von der Schulter
liber das Becken bis zu den Beinen.

Die Lattoflex-Dokumentation konnen Sie unverbindlich anfordern
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Forschung hat Hervorragendes ge-
leistet, um dies zu ermoglichen.

Tiefen und gesunden Schlaf
kann niemand garantieren.

Zuviele Faktoren konnen den
Schlaf beeinflussen. Nervositat,
private und geschéftliche Pro-
bleme, Alltagssorgen und vieles
andere mehr konnen eine wesent-
liche Rolle spielen.

Aber man kann immerhin die
wichtigsten Voraussetzungen schaf-

fen, die einen solchen erholsamen
Schlaf ermoglichen - indem man
sich ein Bett auswahlt, in dem man
mit Garantie richtig liegt: Ein
Lattoflex-Bett!

Gesund leben kann

leider nicht jeder - gesund
schlafen aber schon!

Der harte Alltag fordert von man-
chem von uns Dinge, die der Wir-
belsaule, unserer zentralen Korper-
stiitze und dem Kanal samtlicher

Nervenbahnen, nicht eben zutrdg-
lich sind. Schiaden an der Wirbel-
sdule sind aber meist schwer, oder
gar nicht reparabel.

Deshalb misste es doch selbst-
verstandlich sein, dass wir das Mog-
lichste tun, um uns die Wirbelsdule
gesund zu erhalten. Wenn der Riik-
ken schmerzt, haben wir das offen-
sichtlich bisher nicht getan. Warum
nicht? Wir haben nur eine Wirbel-

" sdule, und - im Gegensatz zu man-

chem anderen Korperteil - wird
man sie kaum je ersetzen konnen!
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Naturreiner Maryland-Tabak:
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