
               Das kleine Matratzenlexikon

Der Schlaf

Der Schlaf erfüllt eine Reihe lebenswichtiger
Funktionen: die Wirbelsäule wird regeneriert,
die Wiederherstellung des Zellgewebes wird
begünstigt und wichtige Stoffwechselprozesse
laufen ab.

Gesunder Schlaf ist die Grundvoraussetzung für
die tägliche Regeneration von Geist und Körper.
Nach einem guten Schlaf fühlen wir uns munter,
erholt und tatkräftig.
Schlechter Schlaf hingegen kann sich nach-
haltig und negativ auf Gesundheit und 
Lebensqualität des Menschen auswirken.
Eine wenig beachtete Ursache für schlechten
Schlaf ist die unphysiologische Lage im Bett.

Ca. 1/3 unseres Lebens verbringen wir im Bett.
Da können die Ansprüche an Qualität und 
Schlafkomfort gar nicht hoch genug sein.

Rund einen halben Liter Flüssigkeit, Schlaken, 
Salze und Gifte schwitzt der gesunde Schläfer
jede Nacht aus. Das sind bei einem durch-
schnittlichen Matratzenleben von 8 - 10 Jahren 
über 1200 Liter Flüssigkeit, die die Matratze 
aufnehmen und wieder abgeben muss. 
Aus diesem Grund ist bei einer hochwertigen 
Matratze der Anteil an Naturmaterialien in der 
Abdeckung sehr hoch. 
Der Aufbau der Abdeckung kann so leicht eine
Stärke von 3 - 4 cm erreichen.

Dieser hohe Aufbau hat meist zur Folge, dass sich
die Matratze schon nach kurzer Zeit einliegt
und auf der Oberseite, hauptsächlich im Gesäß-
und Schulterbereich, eine Kuhlenbildung festzu-
stellen ist.
Diese Kuhlen können durchaus 1 - 2 cm tief sein. 



Das bedeutet aber kein Mangel der Matratze,
sondern zeichnet diese eher aus. 
Die Klimaregulierung der Materialien sowie die
Stützfunktion des Polsters und des Federkerns
bleiben nach wie vor erhalten. 
Ein gesunder Körper wird so nach einer 
Eingewöhnungszeit von 2 - 4 Wochen sicherlich
einen guten und erholsamen Schlaf finden.
Um die Matratze möglichst gleichmäßig zu be-
lasten, sollte diese ca. alle 6 - 8 Wochen gedreht 
bzw. gewendet werden. 

In Kombination mit Bett- oder Nachtwäsche, die 
Kunstfasern enthalten, kann sogenanntes 
Pilling (Knötchenbildung) bei Matratzenbezügen
auftreten. Damit können je nach Schläfer
und Umfeld statische Aufladungen entstehen,
die geringe Mengen des Polstermaterials
durch den Bezug wandern lassen. 
Pilling-Bildung ist aber kein Mangel und von der 
Garantie ausgenommen.

Äußere Einwirkungen können die Schlafqualität positiv oder negativ beeinflussen:

Licht und Lärm stören die Einschlaf- und Tiefschlaf-
phase.

Zu viel Alkohol und zu üppiges Essen vor dem 
Schlafen gehen belasten den Körper.

Bei der heutigen Dichte bestehender, technischer
Sendeanlagen wie Radio, TV, Telefon, Radar, 
Satelliten, etc., treten messbare Zusatzbeeinfluss-
ungen auf. Elektrische Felder wie TV, Radiowecker,
Stromleitungen u. ä. sollten daher im Schlafzimmer
während der Schlafzeit gemieden werden. 
Dies kann kostengünstig durch Netzfreischalter ge-
löst werden. 

Einschlafschwierigkeiten wie z. B. Nicht-Abschalten-
Können, das Mitnehmen von Problemen ins Bett.
Versuchen Sie bei diesen Eigenschaften das Ab-
schalten neu zu lernen wie z. B. Abendspaziergänge
oder Meditationsübungen. 

Voraussetzung für einen guten Schlaf ist eine aus-
reichende Belüftung der Schlafräume.
Die Zimmertemperatur sollte zwischen 14 und 18 °C
liegen. 

Eine Betthöhe von über 40 cm ist ideal, da die
sogenannte "Stauzone" darunter liegt.



Eigenschaften von Matratzen und dessen Materialien

Matratze und Lattenrost bilden gemeinsam die
Schlafunterlage. Dabei hat die Matratze eine 
80 prozentige und der Lattenrost eine 20 prozentige
Wirkung auf den Körper. 
Der Lattenrost oder auch die Boxspringunterfeder-
ung ist für die allgemeine Körperlage und die 
Luftzirkulation zuständig, während die Matratze 
den Körper stützt und entlastet. 
So ist für ein angenehmes Schlafklima gesorgt.

Erstverschlimmerung

Je perfekter die Matratze für Sie ist, desto häufiger
kann es bei vorhandenen Beschwerden durch 
zuvor falsches Liegen über einen längeren Zeitraum
zur sogenannten Erstverschlimmerung kommen. 
Bei der Erstverschlimmerung werden Ihre vorhand-
enen Beschwerden zunächst schlimmer, bevor
 Schritt für Schritt eine Besserung eintritt.
Was über viele Jahre falsch gemacht worden ist,
kann nicht in einer Nacht gebessert werden. 
Diese Erstverschlimmerung ist grundsätzlich ein
gutes Zeichen, sofern sie nach Tagen, in Ausnahme-
fällen auch erst nach Wochen wieder abklingt.
Sie deutet darauf hin, dass der Körper die Änderung
erkennt und aktiv an einer Verbesserung 
mitarbeitet.
Achtung bei vorhandenen Schmerzen durch eine
falsche Lagerung während des Schlafens:
Wird die bislang falsche Positionierung durch un- 
korrekte orthopädische Lagerung und den daraus 
enstandenden Problemen nicht geändert, kann 
auch die perfekteste Matratze an diesen Problem-
en bzw. Beschwerden nichts ändern. 

Allgemeine Information

Damit die Bandscheiben entlastet werden und sich 
mit nährender Flüssigkeit füllen können, muss die
Wirbelsäule eine optimale Lagerung haben. 
Bei einer idealen Liegeposition wächst der Mensch
im Schlaf bis zu ca. 3 cm. Hierzu gleicht eine gute
Matratze die anatomische "S-Form" aus. Schulter
und Hüfte sinken ein, die Taille wird gestützt und
die Wirbelsäule liegt gerade.

Außerdem unterstützt eine gute Matratze die 
natürlichen Bewegungen im Schlaf. 



Ist eine Matratze zu weich, liegen Sie geknickt in 
einer Kuhle.
Ist die Matratze zu hart, liegen Sie ungesund auf
der Matratze, statt gesund in der Matratze.

Diese Regel gilt NICHT immer:

"Übergewichtige Menschen brauchen eine
härtere Unterlage, als leichtgewichtige Menschen."

Sie sollten stattdessen Ihr Gefühl beim Probeliegen
Richtig: entscheiden lassen, was empfindet Ihr Körper als

angenehmer, eine härtere oder eine weiche
Matratze.

Mitentscheidend ist auch die Liegeposition jedes 
einzelnen Menschen. Wird bevorzugt auf dem
Bauch, dem Rücken oder auf der Seite geschlafen.
Die entsprechende Festigkeit kann ebenfalls durch
ein Probeliegen auf den einzelnen Systemen
selbst am besten beurteilt werden.

Wie bereits erwähnt, hat jeder Mensch nachts 
eine gewisse Schweißproduktion, wenn er schläft.
Diese Feuchtigkeit wird bei einer guten Matratze 
nach unten abtransportiert.
Dabei spielt eine ausreichende Belüftung der 
Bettstelle eine wichtige Rolle.
Die zusätzliche Auflage eines Schoners zwischen
Matratze und Lattenrost ist daher empfehlenswert 
und garantiert zusätzlich, dass kein Feuchtigkeits- 
und Wärmestau im Bett entstehen kann. 



Persönlichkeit / Im Detail

Eine persönliche und optimal auf Ihre Anforderungen zugeschnittene Matratze
kann aus verschiedenen Materialien und Aufbausystemen bestehen:

Bonellfederkern

Für die Elastizität dieser Matratzen sorgt ein Kern
aus Stahlfedern, umgeben von mehreren Polster-
schichten. Der Bonellfederkern ist der klassische 
Federkern und hat sich auch über die Jahre hinweg 
bestens bewährt. Die Qualität wird u. a. durch die
Anzahl und die Drahtstärke der Federn und den
verwendeten Polstermaterialien unterschieden. 

Diese Feder weist ein äußerst günstiges, progressives
Federverhalten auf. 
Eine gute Bonellfederkern-Matratze hat um die 200 
Federn, was einem entsprechenden Komfort ver-
spricht. Sie hat 5-Gang Taillenfedern in einer
Drahtstärke von 2,2 m, vollflächig abgedeckt mit
einer genadelten Polsterwatte zur Flächen- und
Kantenstabilisierung.

Der Formkörper der Matratze wird durch ein hoch-
wertiges Formfit-PU-Schaumpolster (Kaltschaum) im
Raumgewicht T 30/40 gebildet.

Beide Matratzenseiten sind qualitativ gnau gleich
und hochwertig aufgebaut, somit wird durch 
regelmäßiges Wenden der Liegeflächen eine 
optimale und hygienische Durchlüftung und Lang-
lebigkeit der Matratzenqualität erreicht. 

Bitte beachten Sie: 
Billige Bonellfederkern-Matratzen haben meist 
weniger Federn und eine dünnere Drahtstärke. Sie
werden daher meist als zu weich empfunden und 
liegen in der Lebensdauer weit hinter den qualitativ
hochwertigen Bonellfederkern-Matratzen.

Taschenfederkern (Punktelastikfederkern)

Der Taschenfederkern bietet nicht nur den auf-
wendigsten, sondern auch die punktelastischste
Federung, da jede Feder einzeln in ein Stofftasche
eingenähnt und durch diese Tasche mit den
anderen Federn verbunden ist.
Durch diese Taschen ist beim Taschenfederkern
die Geräuschlosigkeit speziell ausgeprägt. 
Bei dieser Matratze geben beim Liegen nur die-
jenigen Federn nach, die belastet werden, die um-
liegenden Federn stützen weiterhin gut ab.



Beide Matratzenseiten sind qualitativ genau gleich
und hochwertig aufgebaut, somit wird durch regel-
mäßiges Wenden der Liegeflächen eine optimale
und hygienische Durchlüftung und Langlebigkeit
der Matratzenqualität erreicht. 

Taschenfederkern-Matratzen sind für extrem ver-
stellbare Lattenroste z. B. Motorlattenroste NICHT
geeignet. 

Tonnentaschenfederkern

Der Tonnentaschenfederkern hat die gleichen 
Eigenschaften wie der Taschenfederkern. Dieser
Federkern ist jedoch aufgrund seiner Faßform 
noch beweglicher.

Das Tonnentaschenfederkernsystem hast ca. 500
Tonnenfedern in einzelne Taschen vernäht und in
verschiedene Härtegrad-Zonen eingeteilt. 

Der Formkörper der Matratze wird durch einen 
hochwertigen PUR-Schaumstoff (Kaltschaum) im
Raumgewicht H40 gebildet. 

Der Matratzenbezug ist ein Drellstoff. Dieser ist aus
100 % Baumwollgewebe zusammengesetzt und mit
reiner Schafschurwolle von über 500 gr/qm ver-
steppt. Durch ein zusätzliches Vlies werden die 
Steppmaterialien stabilisiert. 

Beide Matratzenseiten sind qualitativ genau gleich
und hochwertig aufgebaut, somit wird durch regel-
mäßiges Wenden der Liegeflächen eine optimale
und hygienische Durchlüftung und Langlebigkeit
der Matratzenqualität erreicht. 

Tonnentaschenfederkern-Matratzen sind durch 
ihre höhere Beweglichkeit auch für extrem verstell-
bare Lattenroste wie z. B. Motorlattenroste besser
geeignet. 

Kaltschaum

Kaltschaum ist eine innovative Kerntechnologie und
unter den Schaumstoffen das beste und wertvollste
Material. 
Es handelt sich um einen hochelastischen,
veredelten Polyurethan-Schaumstoff mit bester
Luftzellsturktur, der im Gegensatz zum Standard-
schaumstoff als sog. HR-Schaumstoff (HR = High
Resilient = hochelastisch) bei veränderter Rezeptur
eine Reihe von Vorteilen aufweist: Unregelmäßige,
grobe Porenstruktur, offenporig, dies führt zu einer
hohen Luftdurchlässigkeit bzw. die Matratze ist
atmungsaktiv uns somit Grundvoraussetzung für ein
angenehmens Schlafklima und eine hohe Elastizität.

Um ein besseres Verständnis für dieses Material 
(Kaltschaum) zu bekommen, sind dies die
Eigenschaften von HR-Kaltschaum:
* Hohe Punktelastizität
* Hoher Rückfederungsfaktor
* Beste Körperunterstützung
* Hohe Elastizität und Flexibilität
* Geringe Nachschwingungen
* Offenporige Zellstruktur

patentierte         Kaltschaum-Kern mit * Optimale Wärme- und Feuchtigkeitsableitung
Kaltschaum-Tubes         orthopädischen Einschnitten * Extrem atmungsaktiv



HR-Kaltschaum wird überwiegend zur Herstellung
von Matratzen der obersten Güteklasse verwendet.

Um ein besseres Verständnis für dieses Material 
(Kaltschaum) zu bekommen, sind dies die
Eigenschaften von HR-Kaltschaum:
* Hohe Punktelastizität
* Hoher Rückfederungsfaktor
* Beste Körperunterstützung
* Hohe Elastizität und Flexibilität
* Geringe Nachschwingungen
* Offenporige Zellstruktur

patentierte         Kaltschaum-Kern mit * Optimale Wärme- und Feuchtigkeitsableitung
Kaltschaum-Tubes         orthopädischen Einschnitten * Extrem atmungsaktiv

* Geringe Materialermüdung
* Ungiftig und ohne umweltschädliche Stoffe und
  Verfahren hergestellt
* Antibakteriell
* Antiallergisch
* Oeko-Tex zertifiziert

Dieser HR-Schaumstoff fällt unter die Familie des
PUR-Schaums.
Als PUR-Schaumstoffe (Poyurethan-Schaumstoff)
werden all diejenigen Schaumstoffe zusammenge-
fasst, die reversibel und formbar sind. Sie werden 
aus Polyol und Isocyanat unter der Verwendung des
Treibmittels Kohlensäure hergestellt. 
Gemeinsam zeichnet sie die offene, gleichmäßige
Zellstruktur und die damit verbundene Luftdurch-
lässigkeit aus. 
Die vielfältigen Eigenschaften und die gute 
Verarbeitbarkeit des Schaums bieten viele Anwend-
ungsmöglichkeiten für unterschiedlichste Branchen.
Bei Herstellung des Schaums werden Grundroh-
stoffe verwendet, die weder Monomere, freies TDI,
Formaldehyd, noch Asbest enthalten. 
Nach dem heutigen Wissensstand sowie der Prüf- 
ung von Oeko-Tex weist der Kontakt mit PUR-
Schaum keinerlei allergische Reaktionen auf und 
ist gut verträglich für Mensch und Umwelt. 

Viscoschaum

Ursprünglich für den Einsatz in High-Tech-Bereichen
der US-Raumfahrtprogramme entwickelt, werden
heute viscoelastische Schaumstoffe auch in der 
Matratzen- und Kissenfertigung eingesetzt. 
Viscoelastischer Schaum (Visco-Schaum) findet auf-
grund seiner wirksamen Druckentlastung Berechtig-
ung im Klinikbereich bei Patienten mit besonders
langen Liegezeiten. Der sich etwas zäh anfühlende
weiche Schaum kann sich, nachdem er sich einige
Minuten durch die Körperwärme erwärmt hat, 
optimal der individuellen Körperform anpassen und 
die Wirbelsäule stützen und entlasen. 
Viscoschaum ist atmungsaktiv und feuchtigkeitsre-
gulierend und bietet somit ein angenehmes Schlaf-
klima. Da er staub- und bakterienfrei ist, ist er auch
für Allergiker gut geeignet. 



Ursprünglich für den Einsatz in High-Tech-Bereichen
der US-Raumfahrtprogramme entwickelt, werden
heute viscoelastische Schaumstoffe auch in der 
Matratzen- und Kissenfertigung eingesetzt. 
Viscoelastischer Schaum (Visco-Schaum) findet auf-
grund seiner wirksamen Druckentlastung Berechtig-
ung im Klinikbereich bei Patienten mit besonders
langen Liegezeiten. Der sich etwas zäh anfühlende
weiche Schaum kann sich, nachdem er sich einige
Minuten durch die Körperwärme erwärmt hat, 
optimal der individuellen Körperform anpassen und 
die Wirbelsäule stützen und entlasen. 
Viscoschaum ist atmungsaktiv und feuchtigkeitsre-
gulierend und bietet somit ein angenehmes Schlaf-
klima. Da er staub- und bakterienfrei ist, ist er auch
für Allergiker gut geeignet. 
Durch das körperanpassende Einsinken ist es aller-
dings sehr anstrengend seine Schlafposition zu 
wechseln, da die engedrückte Form nur sehr lang-
sam wieder in ihre ursprüngliche Position zurück-
geht. Ein gesunder Körper wechselt seine Schlaf-
positionen mind. 30 mal pro Nacht. Das kann dazu
führen, dass der Schlaf aufgrund des anstrengend-
den Positionswechsels nicht die gewünschte 
Erholung findet.

Die richtig wichtige Beratung
Probeliegen

Sehr wichtig ist es für die Interessenten, dass sie 
die jeweiligen Matratzen-Arten vorab testen. 
Es kann sich bereits in 10 Sekunden entscheiden, 
welche Matratze die richtige ist bwz. welcher 
Härtegrad dem Interessenten am besten zusagt. 

Diese Regel gilt nicht immer: "Schwergewichtige
Menschen brauchen eine härtere Unterlage, als
leichtgewichtige Menschen."
Sie sollten Ihr Gefühl beim Probeliegen entscheiden
lassen. Was empfindet Ihr Körper als angenehmer,
eine härtere oder eine weichere Matratze.

Eine gute sogenannte weiche Matratze bietet
genau den selben Stützkomfort wie eine gute, 
harte Matratze.



Eine gute Grundlage

Lattenrost

Ein guter Lattenrost ist eine gute Grundlage zu einer
guten Matratze. 
Die Funktion des Lattenrostes ist das Tragen der
Matratze und des Körpers. 
Die Matratze jedoch muss den Körper optimal
stützen. Sie ist der wichtigere Part. 

Es gibt jedoch auch Unterschiede im Bereich der
Lattenroste. Hochwertige Lattenroste unterscheiden
sich darin, dass der Abstand von Leiste zu Leiste 
nicht größer als die Leiste selbst betragen sollte. 

Die Federleisten sollten in flexiblen Kautschuk- oder 
Kunststoffkappen gelagert sein und sich bei Belast-
ung an die Matratze und somit an den Körper an-
passen.

Diese Lattenroste sind geeignet für alle Matratzen-
qualitäten. Sie sind aus massiven Bucheschicht-
Holzteilen mit hohem Stabilisierungsstandard und
fachmännisch verleimt (nicht verschraubt).

Ein luxuriöser Lattenrost verfügt zusätzlich über eine
Schulterabsenkung und eine individuelle Härtegrad-
einstellung im mittleren Bereich.  

Gut zu wissen
Gebrauchsdauer

Das Wechseln von Matratzen ist aus gesundheit-
lichen und hygienischen Gründen sinnvoll und
empfehlenswert.
Auch der Schlafkomfort, der mit zunehmender Ge-
brauchsdauer abnimmt, spricht dann für eine Er-
neuerung der Matratze und des Lattenrostes, da 
auch die besten Polstermaterialien nach regel-
anwenden mit der Zeit ermüden. 

Es ist auch nicht empfehlenswert, wenn Eltern ihre
sogenannten alten (10 bis 15 Jahre alten) 
Matratzen den Kindern überlassen. Diese alten 
Matratzen sind nicht selten der Grund, dass sie noch
nicht gefestigte und daher verformbare Knochen-
struktur des Kindes kaum mehr korrigierbare 
Schäden nimmt.



Bitte beachten Sie: Eine Matratze ist keine An-
schaffung für das gesamte Leben, Ihrem Rücken
und Ihrer Gesundheit zuliebe.

Tipp:
Durch regelmäßiges Wenden der Liegeflächen
sowie das Druchlüften der Matratze und der Bett-
stelle, erreichen Sie eine Langlebigkeit der Mater-
ialien und somit liegt einem gesunden und erhol-
samen Schlafkomfort nichts mehr im Wege. 

Grundanforderung

Die Grundanforderung an die Matratze und die 
Unterfederung (Lattenrost) ist, dass sie dem Be-
nutzer die Freiheit gibt, in jeder von ihm gewählten 
Liegeposition zu schlafen. Sie muss Ihnen in allen 
Schlaf-haltungen auf Rücken, Bauch, auf der Seite, 
etc. eine Unterstützung bieten, ohne dass sie eine 
bestimmte Stellung konstruktionsbedingt erzwingt. 

Eine fachmännische und individuell gute Beratung 
hilft bei der Entscheidung für die richtige, auf Sie 
abgestimmte Matratze sowie für den richtigen 
Lattenrost.


