Glarus ——

Gedanken und Ratschlage zum Thema Kopfkissen

Kopfkissen, ein Dauerbrenner! Entlasten sie ihre Halswirbelsadule mit dem
richtig geformten und stabilen Kissen. Beriicksichtigen sie die anatomischen
und funktionellen Gegebenheiten. Richten sie das Kissen nach ihrer
gewohnten Schlafposition. Gute Kissen miissen nicht teuer sein. Wenn sie ein
orthopadisches Kissen brauchen, lassen sie sich gut beraten.

Immer wieder werden Physiotherapeutinnen angefragt, welches Kopfkissen ist das
geeignete. Hier eine klare Antwort zu geben ist meist sehr schwer. Nachstehend
einige Gedanken zu diesem Thema.

Wie erkenne ich, dass ich nicht das richtige Kissen habe?

Das Thema Kissen wird oft dann aktuell, wenn sich nach dem Aufwachen und/oder
langerem liegen, der Nacken verspannt und steif anfihlt. Nicht wenige Personen
klagen Uber morgendliche Kopfschmerzen. Diese verschwinden einige Minuten nach
dem aufstehen.

Beim Schlafen verharren sie oft Uber langere Zeit in der gleichen Position. Wirkt sich
diese Position auf ihre Muskulatur, auf ihre Bander und Kapseln der Wirbels&ule
ungtnstig aus, kdbnnen diese Symptome entstehen.

Die Aufgabe ihres Kopfkissens ist es, ihren Kopf, wahrend dem liegen Uber langere
Zeit so zu stlitzen, dass die Halswirbelsaule HWS wenigen Scherkraften ausgesetzt
ist. lhre Muskulatur sollte nicht auf Zug belastet sein, sondern entspannt ausruhen
und durchblutet werden kénnen.

Die HWS sollte im Optimalfall gerade oder nur leicht gebogen gelagert werden.

Je nach bevorzugter Schlafposition verandern sich die Anforderungen an die
Lagerung sowie die Probleme beim Lagern der HWS.

In der Rickenlage empfiehlt sich eher nur ein kleines Kissen. Es ist wichtig, dass der
Kopf nicht zu fest in eine Neigestellung gehalten wird. Wenn keine medizinischen
Grinde vorhanden sind, sollte das Bett flach gestellt sein. So bekommt nicht nur der
Nacken, sondern die ganze Wirbelséule, was sie braucht.

Die Bauchlage ist bei Wirbelsaulen mit Bewegungseinschrankungen (z. B. nach
Schleudertraumata, bei degenerativen Veranderungen usw.) eher ungeeignet. Da
der Kopf immer in einer Rotationsstellung sein muss (Atmung). Hier empfiehlt sich



ebenfalls ein kleines Kissen. Oft missen Menschen nach Verletzungen in der HWS
ihre geliebte Bauchlage aufgeben und sich eine neue Schlafposition aneignen.

Die grosste Herausforderung an ein Kissen stellt die Seitenlage. Hier muss der
Abstand zwischen dem Schulterrand und dem Kopf ausgefillt werden. Nur so kann
die Wirbelsaule gerade gehalten werden und sie erfahrt keine unginstige,
Dauerbelastung.

Um seine Aufgabe gut wahrnehmen zu kénnen, missen Kissen zwei wichtige
Kriterien erflllen:

1. Richtige H6he

In der Seitenlage lasst sich das am besten demonstrieren. Ist das Kissen zu tief,
dann liegt die HWS ebenso nicht gerade wie wenn das Kissen zu hoch ist! So
braucht eine Person mit schmalen Schultern eine andere Hbéhe als eine Person mit
breiten Schultern.

Die ideale H6he des Kissens ist weiter abhangig von der Weichheit inres Bettes. Bei
einer eher weichen Mattratze sinkt die Schulter mehr ein als bei einer Harten. So ist
auch ein weniger hohes Kissen gut.

2. Formstabilitat

Das Kissen nltzt Ihnen nur etwas, wenn es Uber eine langere Zeit die gewlinschte
Unterstitzung in der erforderlichen Héhe geben kann. Dabei sollte es seine Form
nicht verlieren. Das Problem von zu weichen Kissen ist es, dass das Fullmaterial bald
nicht unter dem Kopf stiitzt, sondern sich rund um den Kopf verteilt und die Wirkung
dadurch deutlich eingeschrankt ist.

Die richtige Balance zwischen der korrekten Hohe, der Formstabilitat und der
gewohnten Schlafposition ist vermutlich der Kern des Problems.

Ein weiterer wichtiger Faktor ist die Voraussetzung der Wirbelsaule. Eine junge,
gesunde, bewegliche HWS macht, auch bei ungtnstiger Lagerung vermutlich keine
bis wenige Symptome. Jedoch bei Bewegungseinschrankungen sinkt die
Reizschwelle und Symptome treten schneller auf. Die Bedeutung des richtigen
Kissens nimmt mit zunehmendem Alter zu. Ebenfalls bei Einschrankungen nach
Verletzungen im HWS-Bereich.

Dinkelspreukissen - billig und praktisch

In der Physiotherapie Glarus beraten wir unsere Patienten und interessierte zum
Thema Kopfkissen. Wir erklaren ihnen die obenbeschriebenen Zusammenhange und
Faktoren.

Uber viele Jahre empfehlen wir unseren Patienten, ihr Problem mit dem Kauf eines
Dinkelspreukissens anzugehen.

Das Kissen lasst sich in die gewlnschte H6he modellieren und hat eine recht gute
Formstabilitat. Der Nachteil ist aber, dass das Kissen ein leichtes Gerdusch macht,
was den Einen oder Anderen beim Schlafen stort.



Personen mit empfindlichen Nacken, gerade nach Verletzungen, sind ebenfalls nicht
immer mit dieser guinstigen Lésung zufrieden. Oft starten sie zu einer Odyssee mit
dem Kauf von teuren, orthopadischen Kissen. Beruhigend ist fir diese Leute, dass
sie mit dem Kauf des Dinkelspreukissens wenigstens keinen Fehlkauf machten. Das
Spreukissen kann ohne weiteres auch auf dem Sofa fiir jedermann als Ruhekissen
benutzt werden. Im Gegensatz zu vielen Spezialkissen, welche nicht unbedingt den
asthetischen Ansprichen eines Wohnzimmers gentgen.

Patienten, welche mit dem Dinkelspreukissen nicht zufrieden sind und sich nach
anderen Lésungen umsehen mussen, sollten beim Kauf unbedingt die Punkte am
Anfang beachten. Es gibt viele Produkte, die Auswabhl ist fast so gross wie die Anzahl
Kunden! Ein Indiz, dass es das optimale Kissen fir jedermann einfach nicht gibt. Es
lohnt sich, wenn sie ein Kissen Uber eine gewisse Zeit ausprobieren kdnnen. Nur so
kénnen sie sich ein Urteil bilden.

Beratung und Kauf mit Rickgaberecht

Die Physiotherapie Glarus bietet Beratung bezliglich Kopfkissen auf der Basis
unserer langjahrigen Erfahrungen. Diese Beratung erfolgt innerhalb der
physiotherapeutischen Behandlung durch unsere Therapeutinnen kostenlos.
Personen, welche bei uns nicht in Behandlung sind, werden die Beratungskosten
nach Aufwand in Rechnung gestellt (10 min = CHF 16.00).

Auf Grund positiver Riickmeldungen vieler Physiotherapiepraxen haben wir uns die
orthopéadischen Kopfkissen von Sanapur angeschaut und getestet www.sanapur.ch
wir haben uns entschieden, dieses Kissen zu empfehlen. Ja, wir sind bereit, dass
Kissen nach einer Probierphase von 3 Wochen allenfalls bei schlechten Erfahrungen
zuriick zu nehmen.

Die Kopfkissen der Firma Sanapur www.sanapur.ch kénnen bei uns angeschaut und
gekauft werden.

Der Bruttopreis flr das Kopfkissen Sanapur Standard betragt CHF. 169.00
und far das Kopfkissen Sanapur Large CHF. 179.00
Das Kopfkissen muss bar bezahlt werden.

3 Wochen dirfen sie das Kissen zu Hause ausprobieren. Sind Sie mit dem Kissen
nicht zufrieden nehmen wir es bei unversehrtem und sauberem Zustand wieder
zurick. Ist das der Fall, erstatten wir Ihnen die Kosten gréssten Teils in Form eines
Gutscheines fur 3 Behandlungen bei der Physiotherapie Glarus im Wert von CHF
144.00 zurlck.
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