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BESSER SCHLAFEN -
UNTER UND AUF WOLLE

Guter Schlaf ist wichtig, denn
schlechter Schlaf kann sich
negativ auf die korperliche,
neurologische und psychische
Gesundheit auswirken.
Mdgliche Symptome schlechten
Schlafs sind eine beeintrachtigte
Wahrnehmung, ein geschwachtes
Immunsystem, ein erhohtes Risiko
fur Depressionen und eine schlechte
korperliche Verfassung.

Um die Schlafqualitat zu verbessern,
empfiehlt sich eine Kombination von
Nachtwasche und Bettbeziigen, die ein
stabiles Mikroklima im Bett schaffen. Ein
Material, das eine solche Umgebung auf
Grund seiner natirlichen Eigenschaften
bieten kann, ist Wolle.



Die Forschung hat gezeigt, dass Wolle die Korpertemperatur stabilisiert und
Schwitzen reduziert, wodurch angenehmere Schlafbedingungen entstehen.
Insbesondere wurde nachgewiesen, dass Wolle im Vergleich zu anderen
Fasertypen bessere Warmeisolation bietet und Feuchtigkeit ableitet.

Somit schiitzt Wolle vor niedrigen oder hohen Temperaturen sowie hoher
Luftfeuchtigkeit - Faktoren, die den Schlaf nachweislich negativ beeinflussen.

Das Schlafen mit Wolltextilien wirkt sich auf Menschen jeden Alters positiv
aus. Allerdings nehmen die Schlafqualitat und die Fahigkeit zur Regulierung
der Korpertemperatur in der Regel mit dem Alter ab. Deshalb verbessern
Wollnachtwasche und -bettwasche die Schlafqualitat von Erwachsenen
zunehmenden Alters besonders.

NACHTWASCHE AUS WOLLE

Eine Studie aus dem Jahr 2018 hat gezeigt, dass altere Erwachsene
schneller einschlafen und unter weniger Schlafstérungen leiden, wenn sie
Wollnachtwasche tragen. Erwachsene im Alter von mindestens 65 Jahren
schliefen im Schnitt innerhalb von 12 Minuten ein, wenn sie Nachtwasche
aus Wolle trugen (verglichen mit 22 Minuten beim Tragen von Polyester
und 27 Minuten beim Tragen von Baumwolle).

Obwohl die positiven Auswirkungen von Wollnachtwasche auf die Schlafqualitat
am haufigsten bei alteren Erwachsenen beobachtet werden, haben Studien
gezeigt, dass diese Vorteile auch fir jingere Erwachsene gelten.

Erwachsene im Alter von mindestens 65 Jahren
schliefen im Durchschnitt schneller ein:

12 Minuten 22 Minuten 27 Minuten

Wolle Polyester Baumwolle

Eine Studie von 2016, die die Auswirkungen von Nachtwasche aus Wolle
und Baumwolle auf die Schlafqualitat bei einer Raumtemperatur von 17 °C
untersuchte, zeigte, dass Manner und Frauen im Alter von 19-27 Jahren
deutlich schneller einschliefen, wenn sie Wolle anstatt Baumwolle trugen.



BETTWASCHE AUS WOLLE

Die thermophysiologischen Vorteile von Wolldecken im Vergleich zu Decken
aus einer Baumwoll-/Acrylmischung wurden von Umbach anhand von
Labormessungen und Schlafstudien mit Menschen nachgewiesen. Der
Autor kam zu dem Schluss, dass Wolldecken bessere Warmeisolierung,
besseren Feuchtigkeitstransport und bessere Feuchtigkeitspufferung
bieten als Baumwoll-/Acryldecken.

Eine weitere Untersuchung zeigte, dass Wollunterlagen die REM (Rapid Eye
Movement)-Schlafphasen fordern und dass Wollbettwasche (Bettdecken
mit oder ohne Unterlagen) den REM-Schlaf um 25 % verlangert sowie

eine bessere natirliche Hautkihlung bewirkt, die mit der Tiefschlafphase
assoziiert ist. Die Teilnehmer der Studien gaben auflerdem an, dass sie die
Wollbettbezlige als bequemer empfanden.

Erwachsene, die auf einer Wollunterlage schlafen, schlafen nachweislich
ruhiger und wachen erholter auf. Im Vergleich zu anderen Fasern bieten
Wollunterlagen mehr Komfort bei besserer Isolierung und besserer
Schweif3absorption.

- Die Schmerzwerte von Fibromyalgie-Patienten in Bezug auf diffuse
chronische Schmerzen und Tenderpoints gingen beim Schlafen auf
einer Wollunterlage deutlich zuriick, wahrend die Schlafqualitat
deutlich anstieg (Pittsburgh Sleep Quality Index].

- Betroffene Patienten mussten auf einer Schaffellunterlage seltener
gedreht oder gewendet werden und entwickelten weniger Dekubiti, da
durch den natirlichen Feuchtigkeitstransport und die Atmungsaktivitat
der Wolle Feuchtigkeitsstaus reduziert wurden.

Die aktuelle wissenschaftliche Beweislage ist sehr solide und verdeutlicht
zunehmend, dass Wolle sowohl fiir altere als auch fir jingere Erwachsene
fur eine gute Nachtruhe von Vorteil ist. Insbesondere bei Menschen,

die schlecht schlafen, fordert Wolle einen besseren Schlaf. Diese
Forschungsergebnisse sollten Verbrauchern das Vertrauen geben,
Nachtwdsche und Bettbezlige aus Wolle gegeniiber Produkten aus
anderen Fasern zu bevorzugen.

Wolldecken boten eine
bessere Warmeisolierung,
besseren Feuchtigkeits-
transport und bessere
Feuchtigkeitsregulierung
als Baumwolle-/
Acryldecken.
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