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Alles Wissenswerte rund ums Schlafzimmer

Infocenter: Schlafen 

Alle nötigen Fakten, Tipps und Tricks rund ums Schlafzimmer, von den ersten Schritten bis zu den passenden Vorhängen.

Von: Julia Kuhlmann



So könnte Ihr neues Traumschlafgemach aussehen...



Die Beleuchtung im Überblick



Nachttischleuchte mit Effekten

[image: image21.jpg]


Das Schlafzimmer ist das Herz jeden Heims. Dort ziehen wir uns zurück, betten unsere müden Körper zur Ruhe und sammeln Kraft und Energie, um frisch in den Alltag mit seinen Sorgen und Nöten zu starten. Außerdem verbringen wir dort entspannte, schöne Stunden zu zweit oder läuten das Wochenende mit einem gemütlichen Familienfrühstück im Bett ein. Bildquelle: Nolte-Delbrück Planen Sie gerade Ihr neues Haus oder Ihre neue Wohnung und suchen noch Tipps für die Gestaltung Ihres Schlafzimmers? Oder haben Sie die angestaubte Retro Fototapete und die dunkle siebziger Jahre Holzdecke satt, und sagen: ?Raus damit!?? Dann finden Sie in dem folgenden Artikel alle nötigen Fakten, Tipps und Tricks rund ums Schlafzimmer, von den ersten Schritten bis zu den passenden Vorhängen. Basics- Ein paar Überlegungen bevor es losgeht
Falls Sie gerade dabei sind sich als Bauherr den Traum vom Eigenheim zu erfüllen, sollten Sie sich schon in der ersten Planungsphase mit dem Architekten Ihres Vertrauens beraten: Schlafzimmer sind zumeist im ersten Stock, abgewandt vom Straßenlärm untergebracht.  Außerdem sollten Sie sich überlegen, ob Sie mit den ersten Sonnenstrahlen geweckt werden möchten (es empfiehlt sich eine östliche Lage), oder das Schlafzimmer auch bis in den Abend hinein nutzen möchten, zum Beispiel als Büro (dann ist eher der Westen anzuraten). In jedem Fall sollte der Raum aber ausreichend licht- und luftdurchflutet und frei von Schadstoffen und Schimmelpilzen sein. Bei älteren Gemäuern, die renoviert werden sollen, ist eine Raumluftanalyse anzuraten. Bei der Größe des Raumes sollten Sie überlegen, ob Sie ihn einfach als Schlafzimmer, oder mehrfach als Fitness- und Arbeitszimmer nutzen oder vielleicht eine Lesecke einrichten möchten. Außerdem sollten Sie beachten, dass zwischen den Schränken und den übrigen Möbeln ein Mindestabstand von 120cm gegeben sein sollte, um die Schränke problemlos öffnen zu können. Bei Schiebe- und Falttüren hingegen sind 100cm ausreichend. Als kleinste Fläche für das Zimmer empfehlen sich 3,50m x 3,50m.
Außerdem kann es sich als praktisch erweisen, einen begehbaren Kleiderschrank zu planen oder einen zusätzlichen Durchgangsraum, als Ankleidezimmer, zwischen Bad und Schlafzimmer einzubauen.

Himmlische Farben
Um wirklich wie auf Wolken schlafen zu können, empfiehlt sich tatsächlich die Farbe des Himmels, in all ihren Nuancen. In der Farbpsychologie lösen Farben bestimmte Emotionen bei Menschen aus. Blau mindert Stress, Nervosität und Schlafstörungen. Im Allgemeinen wirken kühle Töne eher beruhigend und senken den Pulsschlag. Daher können Sie auch zu grünen Tönen greifen oder mit Weiß kombinieren. Allerdings wirkt zuviel weiß schnell steril und klinisch. Natürlich ist die Farbgestaltung des Schlafzimmers letztendlich Geschmackssache. Wollen Sie etwas mehr Wärme in Ihre vier Wände bringen oder lieben Sie italienischen Flair? Dann greifen Sie doch zu einer Rot-Braun Nuance, die an Terakotta erinnert. Zu knalliges Rot hingegen, lässt Menschen schnell aggressiv werden.
Außerdem sollten Sie zu starke Kontraste und Streifen vermeiden. Ton in Ton Harmonie wirkt sich auch harmonisch auf Ihr Wohlbefinden aus.

Tipp zum Schluss: Streichen Sie die Decke eine Nuance heller. Dann wirkt der Raum insgesamt offener, höher und erdrückt Sie nicht!

Der Boden- öko oder bequem?
Fliesen, Linoleum und Holzdielen zeichnen sich gegenüber Teppich, Laminat und PVC dadurch aus, dass sie weniger schadstoffbelastet sind. Außerdem sollten Allergiker darauf achten, dass sich in den Fasern der flauschigen Auslegeware Hausstaub, Pilze und Pollen verfangen können und sich dort einnisten. Haben Sie trotzdem Angst vor kalten Füßen? Dann investieren Sie doch in auf den Boden farblich abgestimmte Bettvorleger oder in die guten alten Hauspantoffeln.

Es werde Licht?
Eine gute Allgemeinbeleuchtung ist das A und O bei der richtigen Lichtgestaltung ihres Schlafzimmers. Sie sollten darauf achten, dass Sie sowohl beim Betreten des Raumes, als auch vom Bett aus die Hauptlichtquelle ein- und ausschalten können. Ob Sie zu Deckenanbauleuchten, Seil- und Stangensystemen oder Stromschienen greifen, bleibt ganz Ihrem Geschmack und Ihrem Geldbeutel überlassen. Jetzt geht es noch darum im wahrsten Sinne des Wortes ?Highlights? zu setzen.

Nicht nur Leseratten lieben es gemütlich im Bett zu schmökern, oder die Tagesszeitung zu studieren. Daher ist eine Leseleuchte seitlich des Bettes unverzichtbar. Hier haben Sie die Auswahl zwischen Wand-, Klemm- und Tischleuchten. Mit diesem Lichtkegel können Sie auch noch zusätzliche Effekte erzielen. Nutzen Sie den Raum überdies als Arbeitsplatz? Dann denken Sie an eine Steh- oder Leseleuchte. Das Licht sollte ausreichend hell sein, allerdings dimmbar und diffus. Leuchten dieser Art werden allgemein als angenehm empfunden (dies gilt natürlich nicht nur für Arbeitsplatzleuchten!).

Damit Sie sich selber immer im besten Licht präsentieren können, sollten Sie darüber nachdenken den Kleiderschrank zusätzlich auszuleuchten. So greifen Sie nie mehr zum unpassenden Outfit! Hierfür können Sie Deckenleuchten oder Strahler im Abstand von 50-80 cm anbringen oder diese auch in die Allgemeinbeleuchtung integrieren. Tiefer gelegene Schrankflächen können Sie allerdings nur durch im Schrank installierte Lampen beleuchten. Achten Sie hierbei auf das Brandschutzsymbol ?MM?!

Auch Spiegel gehören heutzutage zu der modernen Schlafzimmer-Einrichtung. Entweder als große Ganzkörperspiegel, kleine Schminkspiegel oder als 3-teilige Ausführung am opulenten Schminktisch der Dame des Hauses. Damit hier keine Schatten entstehen sollten die Glühbirnen jeweils links und rechts von den Spiegelflächen angebracht werden.
Möchten Sie noch zusätzliche Leuchten ins Spiel bringen, oder das Lieblingsbild/-foto ins rechte Licht rücken, dann haben Sie hier eine große Auswahl zwischen unterschiedlichen direkten und indirekten Lichtquellen.

Der Hauptdarsteller: Das Bett
Nachdem Sie sich Gedanken um die Basics gemacht haben, kann es nun langsam an die Einrichtung gehen. Und was wäre da wichtiger als die richtige Bettstatt, um himmlisch schlummern und träumen zu können?

Zuallererst sollten Sie sich entscheiden, ob Sie Einzelbetten oder ein Doppelbett bevorzugen. Dies kann hilfreich sein, falls Sie oder Ihr Partner zu unruhigem Schlaf neigen. Das Bett sollte, egal welche Größe es hat (Handelsübliche Standardgrößen: 90x200m, 120x200m, 180x200m, 200x200m), 20-25cm länger als Ihre Körpergröße sein. Rund um das Bett sollten 80 cm Freiraum vorhanden sein. Achten Sie darauf, dass Sie nahe gelegene Schränke immer noch problemlos öffnen können. Sicherlich können Sie den Raum des Zimmers optimal nutzen, wenn Sie das Bett mit einer Seite an die Wand stellen. Allerdings sollten Sie sich dann darüber bewusst sein, dass Sie oder Ihr Partner nicht ganz problemfrei in die Federn fallen können. Falls Sie das Zimmer auch als Büro nutzen, kann es sinnvoll sein, ein Bett mit integriertem Bettkasten zu kaufen. So verschwinden Kopfkissen und Decke morgens im Handumdrehen.

Klassisch bei der Bettenwahl sind Rahmen und Gestell (Holz, Polster, Korb, Metall usw.) mit individueller Matratze. Hier stehen Ihnen (Taschen)Federkernmatratzen, Kalt- und Schaumstoffmatratzen und Matratzen aus Latex zur Auswahl. Bei französischen Betten sollten Sie darauf achten, dass die Matratze durchgehend ist und so persönliche Schlafgewohnheiten nicht berücksichtigt werden können.

Ideal für Allergiker, Asthmatiker und Menschen, die zu Rückenschmerzen und Muskelkrämpfen neigen, sind Wasserbetten. Durch innere Kammern und Vliesmatten gibt es auch sie in unterschiedlichen Härtegraden. Ihre verschiedenen Dehnmuster passen sich optimal an den Körper an. Außerdem können Sie zwischen Hard-Side (fester Rahmen aus Holz oder Aluminium) und Soft-Side (Schaumstoff Rahmen) Modellen wählen. Auch für Paare mit unterschiedlichen Schlafgewohnheiten ist gesorgt: Entweder Sie entscheiden sich für Uno (einfache Matratze) oder Dual (geteilte Matratze) Betten.

Ein moderner Design Klassiker ist mittlerweile der fernöstliche Futon. Allerdings wurde hierbei nur die Grundidee möglichst nah an der Erde zu schlafen importiert. Dieser Bettentyp besteht aus einem an Kopf- und Fußende offenem Gestell, auf das eine abgesenkte Matratze aufgelegt wurde.

Kleiderschrank, Nachttisch und weitere nützliche Helfer
Schöner als ein voll gestelltes Schlafzimmer sind eine handvoll ausgewählte Lieblingsstücke, die in Farbe und Form harmonieren.
Nachttische sind praktische Helfer, um schnell und bequem Nachtlektüre, Uhr und Schmuck zu verstauen, oder die Schlafbrille hervorholen können. Zur Aufbewahrung Ihrer Garderobe sollten Sie als Grundwert 1-2m Schrankfläche pro Person einplanen. Sinnvolle Ergänzungen können ein Schuhschrank oder moderne Kleiderstangen sein. Allerdings sollten Sie darauf achten, dass sich hier Pollen auf ihren Kleidungsstücken festsetzen können. Um das Outfit zu begutachten, ist ein Spiegel unverzichtbar. Ganzkörpersiegel verleihen dem Raum zusätzliche Tiefe. Ist der Platz knapp, kann man auch überlegen, den Kleiderschrank mit einer Spiegelfront zu verglasen. Ein schöner Sessel oder eine bequeme Couch machen den Raum gemütlich und laden zum Schmökern ein. Falls Sie das Zimmer zusätzlich als Büro oder Fitnessraum nutzen, kann ein Paravent oder ein Regal als Raumteiler sinnvoll sein.

Und nun? Fehlen eigentlich nur noch ein paar individuelle Dekogegenstände, um dem Raum eine persönliche Note zu verleihen. Ein paar schöne Bilder, Souvenirs aus dem Traumurlaub oder Fotos Ihrer Lieben steigern schon morgens Ihre gute Laune! 
Und ein Tipps zum Schluss: Grünpflanzen sorgen nicht nur während des Schlafs für ein prima Klima! Allerdings sollten sie darauf achten nicht zu intensiv duftende Gewächse auszuwählen.

Vorsicht: Elektrosmog!
Viele Menschen lieben es, im Bett die Lieblingsserie zu schauen oder haben den PC-Arbeitsplatz im Schlafzimmer untergebracht. Hier mahnt der Fachmann zur Vorsicht! Es bildet sich Elektrosmog, der zu Gliederschmerzen, Nervosität, Kopfschmerzen und Schlafstörungen führen kann. Daher sollten sie Fernseher und Computer immer ganz ausschalten (stand-by reicht hier nicht aus!) und das Schlafzimmer, wenn Sie ruhen wollen, am besten per Netzfreischalter komplett vom Netz trennen. Radiowecker und Handy sollten der Gesundheit zuliebe ganz draußen bleiben!

Und zum Schluss das Tüpfelchen auf dem I: Vorhänge und Betttextilien
Um das Schlafzimmer vor fremden Blicken zu schützen oder das Licht auszusperren, empfiehlt es sich Vorhänge und Jalousien, bzw. Rollläden anzubringen. Jalousien dunkeln den Raum so ab, dass auch der Mittagsschlaf in Ruhe verbracht werden kann. Vorhänge sollten dem Grundton von Teppich und Tapete angepasst sein und können je nach Geschmack unifarben, romantisch geblümt oder modern gemustert sein. Aber auch hier gilt: Weniger ist mehr! Auch bei dem Stoff haben sie die Auswahl von lichtdurchlässigen Geweben wie Tüll, bis hin zu lichtschluckenden Geweben wie z.B. Leinen.

Zu der Grundausstattung des Bettes gehören neben der Matratze ein Matratzenschoner aus Molton und ein Ober- und Unterleinentuch. Bei Kopfkissen und Bettdecke können Sie zwischen Sets aus Baumwolle, Seersucker (abwechselnd geraffte und glatte Stoffstreifen), Jersey (verzieht sich allerdings leicht), Satin (für ein luxuriöses Ambiente), oder der innovativen Microfaser wählen. Es empfiehlt sich zusätzliche Garnituren aus Biber für den Winter und leichte Leinentextilien für den Sommer anzuschaffen. 

                Weitere Artikel: 

Möbeltrends: Rundgang durch Küche, Wohnzimmer, Bad & Schlafzimmer 21.01.08 

Gesunder Schlaf im Wasserbett 5.01.08 

DVD-Ratgeber begleitet Schwangere und junge Eltern 10.10.07 

Wasserbett zum Wohlfühlen 23.08.06 

Wohngesunder Boden für Schlafzimmer & Co. 15.08.06 

© www.bauen.de

Moderner Hausbau - Küche - Badezimmer - Dach & Dachausbau - Modernisieren & Renovieren - Baufinanzierung - Bauversicherungen - Bauen & Sparen - Solarstrom - Heizung & Klima - Energie & ökolog. Bauen - Licht & Beleuchtung - Fenster - Fassade - Garagen & Carports - Kamine & Zubehör - Wellness zuhause - Dekoration - Schlafzimmer - Haushalt & Haushaltsgeräte - Barrierefrei wohnen - Haussicherheit - Wintergarten - Das gesunde Haus - Das intelligente Haus - Heimsauna - Wohnen & Einrichten - Trends & Innovation - Wohnen mit Kindern - 

[image: image22.wmf]
[image: image23.png]



Конец формы

[image: image24][image: image25][image: image26][image: image27][image: image28][image: image29][image: image30][image: image31][image: image32][image: image33][image: image34][image: image35][image: image36][image: image37]
_1266300965.unknown

