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Schlafe nicht wie
alle - schlafe wie
du!

Wir sorgen uns um lhre Schlafge-
sundheit. Erfahren Sie mehr tber un-
sere einzigartigen Analysen im Bereich
Schlaf, Regeneration und Stress.




Bettenhaus Alesi & Jessica und Andre Alesi vereinen zwei Kompetenzen zur bestmoglichen Untersttzung ihrer

. .. Schlafgesundheit. Design, Produkt Know-How und Service gepaart mit gesundheits- und
Institut fiir Schlaf und schlafwissenschaftlicher Expertise.

Regeneration Gemeinsam schlafen wir das.
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Jessica Alesi, Bettenhaus Alesi

Jessica Alesi ist die Expertin im Bereich Schlaf-Design
und ergonomischen Schlafprodukten. Mit ihrem fundier-
ten Wissen und lhrer Leidenschaft firinnovatives Design,
ist sie lhre persénliche Ansprechpartnerin fir die Gestal-
tung lhrer Schlafraume und lhrer Schlafunterlage. Ver-
trauen Sie der Expertise und dem Know-How von Jessica
Alesi und Team und erleben Sie den Unterschied.

Mehr Informationen unter www.alesi-schlaf.de.

André D. Alesi, ISR GmbH

Im Jahr 2015 griindete der Gesundheitswissenschaftler
André Alesi das Institut fur Schlaf und Regeneration. Die
Schwerpunkte liegen in der betrieblichen Gesundheits-
férderung, in der Betreuung von Athleten, in der Diagnos-
tik und Pravention von Schlafproblemen, sowie in der En-
twicklung von Produkten und Dienstleistungen im Be-
reich Schlaf und Regeneration.

Mehr Infos unter www.instiut-schlaf.de.
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Ihrer Gesundheit
zu liebe.

Schlaf ist fur die menschliche
Gesundheit von zentraler Be-
deutung. Er férdert die geistige
und korperliche Regeneration,
beeinflusst Gedachtnis und Ler-
nen, unterstitzt das Immun-
system, reguliert Hormone, un-
terstitzt Heilungsprozesse und
beeinflusst den emotionalen
Zustand. Schlafmangel kann zu
Krankheiten, Hormonungleich-

gewichten und reduzierter geis-
tiger Leistungsfahigkeit fihren.




Schlafstorungen
kurz erklart.

Ilhre Schlafgesundheit

Ein gesunder Schlaf ist von unschatzbarem Wert fir unser Wohlbefinden. Doch fir
viele Menschen weltweit kann das Finden der nétigen Erholung im Schlaf eine Her-
ausforderung darstellen. Schlafstérungen sind weit verbreitet und kénnen sich auf
alle Aspekte des Lebens auswirken.

Was sind Schlafstérungen?

Schlafstérungen sind eine Vielzahl von Problemen, die den Schlaf beeintrachti-
gen kénnen. Dazu gehoéren Schlaflosigkeit, Schlafapnoe, Restless-Legs-Syndrom,
Schlafwandeln und vieles mehr. Diese Stérungen kénnen zu unzureichendem oder
gestértem Schlaf fihren, was tagstiber zu Mudigkeit, Reizbarkeit und verminderter
Leistungsfahigkeit fuhren kann.

Ursachen von Schlafstérungen

Die Ursachen von Schlafstérungen sind vielfaltig. Sie reichen von Stress und Angst
Uber ungesunde Schlafgewohnheiten, bis hin zu medizinischen Problemen. Um
Schlafprobleme effektiv zu bewaltigen, ist es wichtig, die individuellen Ursachen
zu identifizieren.

Behandlung und Préavention

Gelungener Schlaf erfordert oft eine Kombination aus gesunden Lebens-
stildnderungen, Therapie und in einigen Fallen medizinischer Hilfe. Eine re-
gelméaRige Schlafenszeit, Entspannungstechniken und die Schaffung einer kom-
fortablen Schlafumgebung kénnen dazu beitragen, Schlafstérungen zu lindern.
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Schlafapnoe

Schlafapnoe ist eine Stérung,
bei der Betroffene im Schlaf
Atemaussetzer erleben, oft we-
gen einer Blockade im Rachen
oder fehlender Gehirnsignale.
Diese Aussetzer kdnnen zu Ta-
gesmiudigkeit, Schnarchen und
langfristig zu ernsteren gesund-
heitlichen Problemen flhren.

Insomnie

Insomnien oder Schlaflosigkeit,
bezeichnen Schwierigkeiten
beim Ein- oder Durchschlafen
oder friihmorgendliches Erwa-
chen. Diese Schlafstérungen

fihren oft zu Tagesmudigkeit

und beeintrachtigen die alltagli-
che Leistungsfahigkeit und Le-
bensqualitat.

Depressionen

Depressionen sind psychische
Erkrankungen, die durch anhal-
tende Niedergeschlagenheit, In-
teressenverlust und Freudlo-
sigkeit gekennzeichnet sind.
Ein gestorter Schlaf kann die
Symptome einer Depression ver-
starken und umgekehrt kénnen
Depressionen  Schlafprobleme
verschlimmern.

lhre Schlafgesundheit



Schlafe nicht wie alle -
schlafe wie du!

Wir leben Service mit Leidenschaft.
Von der medizinisch genauen Schlafa-
nalyse bis hin zur maBgeschneiderten
Produktempfehlung bieten wir lhnen
einen einmaligen Service. Deswegen
steht lhnen unser engagiertes Team
bei Schlafproblemen mit professio-
neller Beratung zur Seite. Gemeinsam
finden wir individuelle L6sungen, um
lhre Schlafqualitat zu verbessern.

Lassen Sie sich in unserem Fachgeschéaft inspirieren und vereinbaren Sie einen persénlichen Termin bei unseren Schlaf-Berater*innen
unter: Telefonnummer: 07422 21080.
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Wir
sind fur
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Messung

Unsere Dienstleistungen um-
fassen préazise Schlafmessun-
gen,um lhre Schlafgewohnheit-
en detailliert zu analysieren.
Mithilfe modernster Technolo-
gie bieten wir Ihnen Einblicke in
Ihre Schlafzyklen und -qualitat.
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Analyse

Die Schlafmessungen werden
analysiert, um lhnen Einblicke
in lhre Schlafmuster zu bieten.
Basierend darauf entwickeln
wir maBgeschneiderte Losun-
gen, die Ihnen helfen, lhre
Schlafqualitat zu optimieren.
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Produktempfehlung

Unsere Messungen sind der
Ausgangspunkt  flir  maB-
geschneiderte Produkte, die auf
Ihre Bedirfnisse zugeschnitten
sind. Verlassen Sie sich auf uns,
um lhren Schlaf auf ein neues
Level heben.
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Unsere
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Fragebdgen sind in der Schlafmedizin
so wichtig, weil sie systematisch Infor-
mationen Uber Schlafmuster, -qualitat
und -stérungen sammeln kénnen, die
entscheidend flir die Diagnose, Behan-
dlung und das Verstéandnis von Schlaf-
problemen und den damit verbun-
denen gesundheitlichen Auswirkun-
gen sind.

Unsere Fragebdgen kénnen Sie sich
bequem und kostenfrei mit dem abge-
bildeten QR-Code herunterladen

Folgende Fragebdgen haben wir fur Sie

vorbereitet:

. Fragebogen zur Schlafgesundheit

. Fragebogen zur Tagesschlafrigkeit

. Fragebogen zur Bestimmung des
Schlaftyps

. Fragebogen zur Bestimmung der
Schlafqualitat

Bei weiteren Fragen zu unseren Frage-
bégen oder flr eine Fragebogen-Aus-
wertung kontaktieren Sie gerne unsere
Schlafberater.

lhre Schlafgesundheit
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Unser
Schlaf-
tagebuch

Ihre Schlafgesundheit



Ein Schlaftagebuch ist ein wert-
volles Werkzeug zur Verbesserung
lhrer Schlafqualitdt. Durch das re-
gelmafBige Festhalten lhrer Schlafge-
wohnheiten, Einschlaf- und Aufwach-
zeiten, sowie moglicher Schlafstérun-
gen, kénnen wir Muster erkennen und
gezielte Schritte unternehmen, um
lhren Schlaf zu optimieren. Es eignet
sich zudem, um festzustellen, wie sich
verdndertes Verhalten oder eine Be-
handlung auf Ihren Schlaf auswirken -

ob Verdnderungen oder Verbesserun-
gen auftreten.

Mit einem Schlaftagebuch haben Sie
die Moglichkeit, |hr Wohlbefinden
zu steigern und einen erholsameren
Schlaf zu erreichen.

Mit dem abgebildeten QR-Code kén-
nen Sie sich eine kostenlose Vorlage
unseres Schlaftagebuches herunter-
laden.

Ihre Schlafgesundheit
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24-Stunden
HRV-
Messung
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Messdaten

»Der Tag bestimmt den Schlaf und der
Schlaf bestimmt den Tag®. GemaR die-
sem Prinzip tracken wir nicht nur Ihre
Herztatigkeit, sondern auch lhre Atem-
bewegung, lhre Bewegungsaktivitat
und die nachtlichen Kérperbewegun-
gen. So kann Uber den Messzeitraum
ein fundiertes Bild Uber lhre Schlafar-
chitektur, die Schlafeffizienz, Schlaf-
dauer, Einschlaflatenz und andere
auffallige Muster erstellt werden.

Durchfiihrung
Fur die Schlafmessung erhalten Sie

ein spezielles Messgerat. Das Mess-
gerat mit den zwei mitgelieferten
Druckknopfelektroden  oder dem
Elektrodenpflaster wird direkt am
Oberkorper befestigt. Eine genaue An-
leitung erhalten Sie von uns. Da der
EKG-Rekorder wasserfest ist, kénnen
Sie lhrem Alltag wie gewohnt nach-
kommen.

Auswertung

In einem Analysegesprach zeigen wir
lhnen lhre Schlafqualitat auf und ge-
ben lhnen Strategien sowie einen Fahr-
plan mit hilfreichen Tipps an die Hand.

Ihre Schlafgesundheit
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Home-
Sleep-
Test

Der Home-Sleep-Test (HST) ist
ein Messinstrument einfach-
ster Handhabung fiir die hadusli-
che Umgebung zur Bestim-
mung der Schlafstadien, sow-
ie der Schlaffragmentierung
durch Arousal. Dank seiner
kompakten Bauweise und ein-
fachen Applikation wird man
kaum beeintrachtigt.

Ilhre Schlafgesundheit

Messung lauft

00:54.20

aus, damit Sie ungestort schlafergonnen

Nach dem Aufstehen driicken Sie zun

Stop

Gute Nacht!




Der Home-Sleep-Test wird mit-
tels einer 3-Knopf-Klebeelek-
trode an der Stirn, sowie einer
separaten Elektrode am Mastoid
appliziert. Die Form erlaubt eine
besonders einfache und sichere
Applikation und gleichzeitig eine
zuverlassige Erfassung der EOG-
und EEG-Kanéle.

Signal EEG
Augenbewegung links
rechts Muskeltonus
Schnarchen

Kopfposition

Aktivitat Kopfbewegung
Erkennt Licht aus/an zur ex-
akten Bestimmung der Zeit
im Bett

Nachdem der Kunde*in den HST
im hauslichen Umfeld angewen-

det hat, wird die Messung au-
tomatisiert in eine Cloud hoch-
geladen. Anschlieend wird die
Messung durch uns analysiert
und der Kunde*in erhaltin einem
Analysegesprach seine Ergeb-
nisse mitgeteilt.

lhre Schlafgesundheit
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Pupillographischer
Schlafrigkeitstest

Das non-invasive Verfahren macht
sich den Umstand zu Nutze, dass

die Pupillenweite im Wachzustand

relativ stabil bleibt, bei erhdhter
Tagesschlafrigkeit dagegen, erhe-
blichen Schwankungen unterliegen
kann. Die Pupillographie erlaubt eine
objektive Bewertung des jeweils
bestehenden zentralnervésen Akti-
vierungsgrades, indem sie das
Pupillenverhalten véllig schmerzfrei
und ohne Kontakt zum Auge per
Infrarot-Videokamera aufzeichnet.

Insbesondere kommt der Pupillogra-
phische Schlafrigkeitstestzum Einsatz
bei: Screening, Diagnose von Tages-
schlafrigkeit bei schlafmedizinischen
Erkrankungen wie Schlafapnoe,
Insomnie, Restless-Legs-Syndrom und

Narkolepsie.
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www.alesi-schlaf.de

Entdecken Sie eine vielfaltige Auswahl an hochwertigen Schlafprodukten, von Boxspring-
betten bis hin zu Matratzen, die flr einen erholsamen Schlaf sorgen. Zudem erwarten Sie
auch informative Artikel rund um das Thema Schlafzimmer, um lhr Wissen zu vertiefen
und die beste Auswahl flr lhre Bedurfnisse zu treffen.

Beratungstermin
vereinbaren

3D-Kérpervermessung

Produkte Design Gesundheit Institut Bettgeschichten

Garantiert besser schlafen Schlafraum-Einrichter Mehrfach ausgezeichnet

Ilhre Schlafgesundheit



www.institut-schlaf.de Frfahren Sie n.wehr Uber unsere ganzheitlichen Ansétze,.die zur Optimier'ung der Schlafquavl—
itat und somit zur Verbesserung Ihrer Gesundheit beitragen. Des Weiteren erwarten Sie

wissenschaftlich préazise Artikel, die das Thema Schlafgesundheit umfassend behandeln.
Tauchen Sie ein in die Welt der Regeneration und holen Sie sich Ihren Schlaf zurtick.

"N\ Institut fiir
\_/ schlaf und Regeneration

N1

N2

— Hol dir dein

Schlaf ZUFUCKT ™"
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Bahnhofstr. 21, 78713 Schramberg




