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Eine Matratze oder zwei?
Besser schlafen im Doppelbett

Eine breite oder zwei schmalere
Matratzen? Paare, die im Dop-
pelbett schlafen, kann die Frage
schon mal spalten. Geht es um
einen moglichst erholsamen
Schlaf, ist sie allerdings einfach
zu beantworten. Laut der Aktion
Gesunder Riicken (AGR) sind
dafiir zwei Matratzen meist die
bessere Wahl.

Denn damit wir ergonomisch
korrekt liegen kénnen, muss die
Matratze zu unserer Grofle und
zu unserem Gewicht passen.
Auflerdem entscheiden Schlaf-
gewohnheiten und personliche
Vorlieben dariiber, wie die je-
weils individuell passende Mat-
ratze aussieht. Beides diirfte sich
aber auch bei sonst harmoni-
schen Paaren durchaus unter-
scheiden. Wihlt man zwei Mat-
ratzen statt einer, kann man auf
diese Unterschiede eingehen -
und jeder die fiir ihn geeignete
Stiitzkraft und den passenden
Hartegrad wihlen.

Und es gibt noch mehr Griin-
de, dielaut AGR fiir zwei Matrat-

zen sprechen. Etwa, dass sich bei
einer einzelnen breiten Doppel-
bett-Matratze die Bewegungen
des Partners stark auf die ganze
Liegefliche iibertragen. Dreht
sich einer von beiden im Schlaf
oder steht auf, wacht der andere
womoglich auf. Bei zwei ge-
trennten Matratzen sind solch
storende Bewegungen weniger
zu spuren.

Besucherritze muss
nicht storen

Auch im Haushaltsalltag kénnen
zwei schmale Matratzen prakti-
scher sein: Sie sind der AGR zu-
folge einfacher zu beziehen als
eine Matratze mit einer Breite
von 180 oder gar 200 Zentime-
tern. Auflerdem man kann die
Beziige dafiir auch mal getrennt
waschen oder einzeln ersetzten,
wenn sie verschlissen sind.
Einen Nachteil gibt es bei zwei
Matratzen fir ein Bett aller-
dings: die sogenannte Besucher-
ritze. Stort Sie der Spalt zwischen
den beiden Matratzen stark,
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Individuelle Bedrfnisse beri]cksichti.gen: Zwei Matratzen im Doppelbett ermdglichen unterschiedli-

che Hartegrade und Stltzkraft, und ist ideal fiir Paare mit verschiedenen Schlafgewohnheiten.

konnen Sie ihn aber mit keil-
oder T-férmigen Schaumstoft-
Stiicken auffiillen.

Hat man zwei Matratzen mit

Gesundheit

sehr unterschiedlichen Harte-
graden, funktioniert das zwar
weniger gut. Dann lésst sich al-
lerdings mit einem zusitzlichen

FOTO: CHRISTIN KLOSE

Topper nachhelfen. Der ka-
schiert laut AGR nicht nur die
Ritze, sondern sorgt auch fiir zu-
satzlichen Liegekomfort. (dpa)
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Megatrend in Deutschland angekommen:
»Ochlaf-Magnesium® stiirmt die Apothekencharts

Zu den,Neuprodukten des Jahres” aufgestiegen:

Baldriparan Magnesium PLUS wird zum Einschlaf-Star im Versandhandel

Magnesium als Einschlafhelfer ist in
den USA lingst ein Megatrend. Nun
sorgt ein deutsches Priparat auch
hierzulande fiir Furore: Baldriparan
Magnesium PLUS wurde als eines der
erfolgreichsten Neuprodukte 2025
im renommierten Online-Apothe-
ken-Ranking® ausgezeichnet. Profitie-
ren Sie jetzt von diesem Boom: Viele
Probleme im Schlaf konnten mit Ma-
gnesiummangel in Verbindung stehen.
Die bekannte Schlafmarke setzt auf die
optimale Kombination der Inhaltsstof-
fe. Wir decken auf, welche Rolle Ma-
gnesium und Melatonin beim Einschla-
fen spielen konnen.

Magnesium ist an iiber 300 verschie-
denen Vorgingen im menschlichen
Korper beteiligt. Vielen ist bereits be-
kannt, dass Magnesium eine normale
Muskelfunktion im Kérper unterstiitzt."
Gerade Menschen, die im Schlaf durch
Muskelkrampfe gestort werden, sind auf
eine ausreichende Magnesiumzufuhr
angewiesen. Magnesium tragt auch zu
einer normalen Funktion des Nerven-

gibt es jetzt ein spezielles, neues Power-
Praparat - entwickelt von Baldriparan,
dem Nr. 1" Schlafexperten fiir pflanzli-
che Schlathilfen in deutschen Apothe-
ken. Mit Baldriparan Magnesium PLUS
hat der Schlafexperte den Megatrend
aus den USA nach Deutschland geholt.
Baldriparan Magnesium PLUS kombi-
niert die hochwertigen Magnesiumfor-
men Magnesiumbisglycinat, Trima-
gnesiumdicitrat und Magnesiumoxid.
Der Clou: Das Plus an Melatonin
trigt nachweislich zur Verkiirzung
der Einschlafzeit bei.” So wird das
Power-Magnesium zum alltagstaugli-
chen und wissenschaftlich fundierten
Einschlafbeschleuniger, der unter-
stiitzt, ohne abhangig zu machen.

Einschlafhilfe

_Baldripa
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systems bei', indem es die Reizweiterlei- unter Schlafproblemen leidet, sollte

tung zwischen Nervenzellen fordert und
an der Bildung von Neurotransmittern
wie Serotonin und Melatonin beteiligt
ist. Auferdem fordert Magnesium eine
normale psychische Funktion.! Wenn
der Korper unter Stress viele Stresshor-
mone wie Cortisol ausschiittet, fiihrt dies
zu schlechterem Schlaf. Wer regelmiig

also seinen Magnesiumspiegel im Blick
behalten.

Die Formel macht den Unterschied
Ein optimal abgestimmter Komplex
aus ausgewdhlten Magnesiumformen ist
eine wichtige Grundlage. Aber das reicht
nicht aus! Auf dem deutschen Markt

Fiir Ihre Apotheke:

Baldriparan

Magnesium PLUS
(PZN 19927389)

www.baldriparan.de

Baldriparan® Magnesium Plus ist ein Nahrungsergdnzungsmittel ® 'Magnesium unterstiitzt die normale Muskelfunktion und tragt zu einer normalen Funktion des Nervensystems und der Psyche bei. ® Melatonin tragt dazu bei, die Einschlafzeit zu verkiirzen
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