IHR LEITFADEN FUR EINEN
ERHOLSAMEN SCHLAF



EIN GESUNDER SCHLAF VERBESSERT
die Lebensqualitat

- _\
Guter Schlaf fordert nicht nur Ihre Gesundheit und Ihr Wohlbefinden, sondern kann
auch ihre Lebensqualitat verbessern. Vor diesem Hintergrund ist MSC Kreuzfahrten eine

Partnerschaft mit der Fa. Dorelan - einem der fuhrenden italienischen Bettenspezialisten
- eingegangen, damit Sie wahrend Ihrer Kreuzfahrt stets gut schlafen.

Ihr Bettkasten, die Matratze und das Kopfkissen von Dorelan wurden auf der Grundlage
von 40 Jahren Erfahrung sowie den Ergebnissen der Schlafforschung renommierter
Universitaten entwickelt.

Damit Sie jede Nacht an Bord den bestmdglichen Schlaf zu finden, haben wir diesen
kurzen, praktischen Leitfaden fur einen gesunden Schlaf entwickelt.

Da die Wahl des richtigen Kopfkissens eine grol3e Rolle fur einen guten Schlaf spielt,
finden Sie auf Seite 12 unsere Kopfkissenauswahl, dank derer Sie das fur Sie perfekte
Kopfkissen auswahlen kénnen. Wir hoffen, dass Sie mithilfe dieses Schlafleitfadens sufle
Traume erleben und mit frischer Energie aufwachen, sodass Sie jeden neuen Tag lhrer
Kreuzfahrt genie3en kdnnen.
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Das Kopfkissen, auf dem Sie schlafen, ist genauso wichtig wie Ihr Bettrahmen und
die Matratze. Betrachten Sie die Kopfkissenauswahl auf Seite 12 und wahlen Sie das

Kopfkissen aus, das Ihrer Schlafweise am ehesten entspricht.

BITTE NICHT VERGESSEN

Die drei wichtigsten Punkte fur einen guten Schlaf sind:

DAUER

®

TIEFE
‘ Der Schlaf muss ausreichend tief sein,
um eine erholsame Wirkung zu entfalten.

KONTINUITAT
Die Schlafphasen sollten durchgehend sein
und nicht unterbrochen werden.

Die Anzahl an Stunden, die jemand schlaft,
sollte ausreichen, damit sich die Person munter
und gut erholt fur den folgenden Tag fuhlt.

WUSSTEN
SIE SCHON...?

Die Bedeutung des
Kopfkissens wird seit
Langem in verschiedenen
Kulturen weltweit
anerkannt.

Im alten Agypten wurden
Kopfkissen als so wichtig
erachtet, dass sie

zu den Gegenstanden
zahlten, die
typischerweise in das
Grab eines Pharaos
gelegt wurden. In China
indes bildeten sie einst
das Herzstuck der
Aussteuer einer Braut.



DIE 7 VORZUGE DES SCHLAFS
Oder 7 gute Grunde
fur die Pflege guter Schlafgewohnheiten

REGENERATION

Sie bendtigen taglich Schlaf, um die physische und mentale Energie
wiederzugewinnen, die Sie wahrend Ihrer Wachzeit verbraucht haben.
Im Tiefschlaf regenerieren und starken Sie Ihren Geist und Koérper.

SPEICHER

Wahrend der Schlafphase verarbeitet und speichert das Gehirn die in unserer
Wachphase gesammelten Informationen. Jede Nacht fuhrt unser Gehirn diese
Informationen zusammen, verwirft die unwichtigen und legt die wichtigen Daten
im Gedachtnis ab und erganzt damit unser bereits bekanntes Wissen.

WACHSTUM

Kinder bendtigen mehr Schlaf als Erwachsene, da nahezu alle Wachstumsprozesse
wahrend der Ruhephase des Kérpers stattfinden, sodass er wachsen,

das Immunsystem starken und das Nervensystem entwickeln kann.

STRESS

Schlaf ermoglicht dem Gehirn, die Herausforderungen des Alltags zu verarbeiten,
verringert dabei das Stressniveau und hilft uns dabei, mit traumatischen
Erlebnissen umzugehen.




GEWICHT UND FITNESS

Schlaf ist eng mit dem Stoffwechsel verbunden und ein regelmaliger Schlaf kann
dazu beitragen, ein gesundes Gewicht zu halten. Studien der Universitaten in Chicago
und BrUssel haben gezeigt, dass die Lange des Schlafs die Ausschittung jener
Hormone beeinflusst, die fur die Regulierung des Hungergefuhls zustandig sind.

MENTALES GLEICHGEWICHT

Die rationalen und irrationalen Anteile des Gehirns kdnnen wahrend des Schlafs
zusammentreffen und uns dabei unterstitzen, unser mentales Gleichgewicht
aufrechtzuerhalten. Aus psychologischer Sicht ermoglicht der Schlaf den
bewussten und unbewussten Anteilen des Geistes, in unseren Traumen zum
Ausdruck zu kommen.

LEBENSQUALITAT UND EIN LANGES LEBEN

Nach Angaben des Weltverbands fur Schlafmedizin (World Association of Sleep
Medicine - WASM) ist Schlaf ,die beste Medizin, die die Natur uns zu bieten hat".
Er beeinflusst unser Immunsystem, den Hormonhaushalt und das vegetative
Nervensystem, normalisiert den Blutdruck, fordert das Herz-Kreislauf-System und
stabilisiert unsere Neurotransmitter. All dies sind fundamental wichtige Faktoren
fur ein langes Leben!




DER SCHLAFZYKLUS

Mehr als nur schlummern

Unser Korper und unser Gehirn leisten wahrend des Schlafs intensive Arbeit, die fur
unsere geistige und korperliche Gesundheit unerlasslich ist. Daher reicht es nicht aus,
Schlaf als eine ,Ruhephase” im Kontrast zum ,Wachzustand” zu betrachten.

Wahrend wir schlafen, durchlauft unser Gehirn eine
Reihe von ,Aktivitatszyklen®, die unseren ,Hirnrhythmen”
entsprechen. Dabei handelt es sich um die bekannten
SCHLAFPHASEN, von denen jede zwei grundlegende
Phasen umfasst: den REM-Schlaf und den
Non-REM-Schlaf (NREM).
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Die REM-Phase, auch ,paradoxer Schlaf” genannt, ist die tiefste Schlafphase sowie die
Phase, in der wir traumen. Sie umfasst etwa 25 % unseres gesamten Schlafzyklus.

In dieser Phase werden die Gehirnwellen aktiver, die Augenbewegungen beschleunigen
sich, die Gesichtsmuskulatur wird angeregt und die Atmung wird oft unregelmafig.
Es scheint, als wollten wir paradoxerweise in dem Moment aufwachen, in dem unser

Schlaf am tiefsten ist.v

Der NREM wird normalerweise in vier verschiedene Phasen unterteilt:

EINSCHLAFEN

In dieser Phase gleitet man in den Schlaf Uber:

Das Gehirn reduziert seine Aktivitat, Korper und Geist
kommen zur Ruhe und die Atmung wird regelmaRig.

In dieser Phase konnen wir noch Gerausche horen und
Reize aus der Umwelt wahrnehmen.

Phase |



Phase Il LEICHTSCHLAF
Darunter versteht man die Ubergangsphase zwischen dem
Einschlafen und dem Tiefschlaf.

Phase IlI SLOW-WAVE-SCHLAF
Die Gehirnaktivitat verringert sich weiter, bis keinerlei
Muskelbewegungen mehr stattfinden.

N

TIEFSCHLAF

In dieser Phase ist es am schwierigsten, eine schlafende
Phase IV Person aufzuwecken. Das Gehirn, die Muskeln und der

gesamte Korper sind vollstandig entspannt, und der

Schlafende ist vollstandig von der Aul3enwelt und ihren

Reizen ,abgeschnitten”. In dieser Schlafphase erholen wir

uns von korperlicher Erschopfung.

Am Ende von Phase IV gleiten wir in den REM-Schlaf ber und ein neuer Zyklus
beginnt. Oft wacht man dabei kurz auf, ohne sich daran erinnern zu kénnen.
Normalerweise durchlaufen wir drei bis funf Schlafzyklen pro Nacht.

Innerhalb dieses komplexen Prozesses leiten unser Korperzellen den
Regenerationsprozess ein, der fUr unser personliches Wohlbefinden erforderlich ist.
Dieser Vorgang wird beeintrachtigt, wenn eine oder mehrere Phasen,

die unser Geist und Korper im Schlaf durchlaufen, gestort werden.



EINE FRAGE DER ZEIT:
Wie lange ist lange genug?

Manche Forscher glauben, dass unser Kérper mindestens acht bis neun Stunden
Schlaf pro Nacht bendtigt, um den Regenerationsprozess abzuschliel3en, wahrend
andere Studien darauf hindeuten, dass auch sieben oder sogar nur sechs Stunden
ausreichend sein kénnen.

In Wirklichkeit variieren die bendtigten Stunden Schlaf von Person zu Person und
hangen vom Alter sowie dem gesundheitlichen Zustand jedes Einzelnen ab.

+ Ein SAUGLING braucht etwa 18 bis 20 Stunden Schlaf pro Tag.
Im Alter von einem Jahr sinkt die bendtigte Schlafdauer eines KINDES auf 14 bis 15
Stunden pro Tag sowie bis zu einem Alter von sechs Jahren schrittweise auf 12 Stunden.
« Ein JUGENDLICHER braucht durchschnittlich neun bis zehn Stunden Schlaf
pro Nacht.
* Bei einem ERWACHSENEN sind im Durchschnitt sieben bis acht Stunden Schlaf pro
Nacht erforderlich.
- Das Schlafbedurfnis von ALTEREN MENSCHEN nimmt typischerweise ab,
ebenso wie die Fahigkeit, das Einschlafen zu verhindern (deshalb schlafen dltere
Menschen vor dem Fernseher bzw. in reizarmen Umgebungen haufiger ein).



WIEVIEL SCHLAF BENOTIGEN SIE?

Wahlen Sie eine
Urlaubszeit aus,
die ldnger als eine
Woche dauert.

Wiederholen Sie
das Experiment
Uber mehrere Tage
hinweg.

: Die
;'g‘rtriglifslif:elaff durchschnittliche
gewohnheiten ein, @ Stunden%a.h\ st

Ihre bendtigte

aber ohne Wecker. Schlafmenge.

WUSSTEN SIE
SCHON...?

Die ideale
Schlafmenge

Die bendtige
Schlafdauer ist
diejenige, bei der
wir munter und gut
erholt aufwachen
und in der Lage sind,
den kommenden
Tag in vollen Zugen
zu erleben, ohne
uns auch nurim
Geringsten mude zu
fuhlen.

Notieren Sie nach
dem Aufwachen,
@ wie viele Stunden
Sie geschlafen
haben.
Bei den Empfehlungen in der obigen Tabelle handelt es sich nur um allgemeine Regeln.
Jeder von uns hat eine andere BIOLOGISCHE UHR und daher ein anderes SchlafbedUrfnis!

WACHSTUM
Kinder bendtigen mehr Schlaf als Erwachsene, da nahezu alle Wachstumsprozesse
wahrend der Ruhephase des Kdrpers stattfinden, sodass er wachsen, das

Immunsystem stdrken und das Nervensystem entwickeln kann.

Kurzum, wir sollten weniger dariber nachdenken, wie lange wir geschlafen haben,

und vielmehr dardber, wie wir uns beim Aufwachen fuhlen. Egal ob Erwachsener oder
Kind, Nachteule oder Fruhaufsteher, wir alle haben unseren eigenen ,Schlafrhythmus”,
der mit unserem eigenen Tagesablauf und unseren Gewohnheiten einhergeht.
Gleichzeitig sind wir haufig gezwungen, unsere Schlafgewohnheiten an unseren Alltag
anzupassen, genauso wie wir unsere Tagesplanung an unsere Pflichten hinsichtlich
Familie, Arbeit und andere Dinge anpassen mussen. Dadurch kénnen ,unnaturliche”
Situationen Uber viele Jahre hinweg entstehen, die es uns erschweren zu erkennen, wie
viele Stunden Schlaf wir tatsachlich benétigen.



GUTE GEWOHNHEITEN
FUr einen ausgezeichneten Schlaf

Ein guter Nachtschlaf ist mehr als eine Frage der Quantitat.

Die Schlafqualitat ist genauso bedeutsam. Die folgenden Tipps unterstitzen Sie bei der
Verbesserung Ihrer Schlafqualitat, sodass Sie sich an jedem Tag der Woche an einer
geistig und korperlich erfrischenden Nacht erfreuen kénnen.

REGELMASSIGKEIT

Versuchen Sie, jeden Tag zur gleichen Zeit ins Bett zu gehen und aufzustehen.
Dadurch wird die innere Uhr Ihres Korpers - der Biorhythmus - unterstutzt, was
fur Kinder besonders wichtig ist.

KORPERLICHE BETATIGUNG

Regelmadl3ige korperliche Aktivitaten sind eine exzellente Moglichkeit,

die Schlafqualitat zu verbessern. Achten Sie darauf, vor dem Schlafengehen
Adrenalin ausschittende Aktivitaten zu vermeiden.Wenden Sie sich lieber
sanfteren Formen zu, wie beispielsweise Yoga.

LEICHTES ABENDESSEN

Lassen Sie sich ein leichtes, gesundes und nahrhaftes Abendessen schmecken.
Fettige und stark gewdrzte Speisen werden langsamer verdaut und kénnen
Unterbrechungen im Schlaf verursachen.

STIMULANZIEN VERMEIDEN

Vermeiden Sie anregende Mittel wie Kaffee, Tee, Energydrinks und Tabak spater als
vier bis sechs Stunden vor dem Schlafengehen. Alkohol kann zwar zu Schiafrigkeit
fUhren, verhindert jedoch einen erholsamen Schlaf und kann in der Nacht
Wachphasen verursachen.




MACHEN SIE SICH MIT IHREN RUHEPHASEN VERTRAUT

Bei einer kurzen Siesta am Nachmittag kdnnen Sie auf angenehme Weise Ihre Batterien
aufladen. Fachleute stimmen jedoch darin Uberein, dass eine solche Pause hochstens 30
Minuten lang sein sollte. Bei langeren Pausen laufen Sie Gefahr, in eine Tiefschlafphase
zu fallen, die sich nachteilig auf Ihren normalen Schlafrhythmus auswirken kénnte.

KEINE TECHNOLOGIE IM SCHLAFZIMMER

Schlafen Sie in einer technologiefreien Zone ohne Fernseher, Spielekonsolen,
Handys, Tablets oder Computer. Verwandeln Sie lhr Schlafzimmer in eine Oase der
Erholung und Entspannung, einen Ort der Stille und Ruhe. Sie werden dadurch
besser schlafen.

SPERREN SIE DIE WELT AUS

Doppelverglasung, Jalousien, Vorhange und Isolierungen sind nur einige der
Moglichkeiten, mit denen Sie eine Umgebung schaffen, die optimal gegen die zwei
groBten Feinde des Schlafs geschitzt ist: Licht und Gerdusche, weit verbreitete
Probleme fur Stadtbewohner.

§=

IMMER KUHL BLEIBEN

Streben Sie in lhrer Schlafumgebung eine Raumtemperatur von 18 bis 20 °C an.
Stellen Sie zudem sicher, dass Ihr Schlafzimmer und Ihr Bett mindestens einmal
pro Tag gelUftet werden, damit Staubmilben, Allergene und Feuchtigkeit, die sich
zwischen den Laken ansammeln kénnen, beseitigt werden.




KOPFKISSENAUSWAHL

FUr individuellen Schlafkomfort

Bei Kopfkissen ist es wie bei anderen Kleidungssticken auch: es gibt keine ,GroRe,
die allen passt”. Bei Inrem Kopfkissen handelt es sich um eine personliche Wahl, die
von Faktoren wie Ihrer physischen Beschaffenheit, inrer bevorzugten Schlafposition
und vielem anderen abhangt.

Das Kopfkissen Ihrer Wahl sollte ausreichend dick sein, um den Bereich zwischen
Kopf und Nacken oder Schultern auszufillen, je nachdem, ob Sie auf dem Ricken
oder auf der Seite schlafen. Dadurch wird die Halswirbelausrichtung wahrend der
Nacht nicht beeintrachtigt.

Aus diesem Grund wurden alle Dorelan-Kopfkissen aus lhrer Kopfkissenauswahl so
gestaltet, dass Sie speziellen Anforderungen gentgen. Dank der unterschiedlichen
Form, Dicke und Festigkeit kdnnen Sie das richtige Kopfkissen auswahlen, das Ihnen
einen ausgezeichneten Nachtschlaf ermoglicht.

Ihr Kabinensteward oder die Mitarbeiter an der Reception - Gasteservice sind lhnen
bei Ihrer Wahl gern behilflich.

Bitten Sie Ihren Kabinensteward oder die Mitarbeiter an der Reception -
Gasteservice, lhnen bei der Auswahl des optimalen Kopfkissens fiir lhre
Schlafweise zu helfen.

SLEEP PILLOW RELAX

MYFORM AIR

Relax-Kopfkissen aus Myform Air mit
klassischer Ellipsenform. Myform Air weist
eine spezielle Struktur mit zahlreichen grof3en,
offenen Zellen auf. Dadurch bleibt das
Kopfkissen besonders atmungsaktiv,

kihl und trocken zur Verbesserung der
Betthygiene.

SLEEP PILLOW CARE
NATURAL DOWN

Care-Kopfkissen mit Naturdaunenfullung.Es
bietet eine sehr bequeme Oberflache fur Ihren
Kopf und dartiber hinaus warmeregulierende
Eigenschaften fur perfekten Schiaf zu jeder
Jahreszeit

Material: Myform Air
Form: Ellipse
Mal3e: 70x40 cm
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Material: Naturdaunen
Form: Ellipse
MaRe: 45x75 cm



SLEEP PILLOW POSE
MYFORM MEMORY ERGONOMIC

Traditionell geformtes Kopfkissen aus Myform
Memory Air. Atmungsaktiv und hygienisch mit
den Vorteilen von Memory-Schaumstoff,

der sich Ihrer Kdrperform anpasst.

WUSSTEN SIE
SCHON...?

Das Wort ,Matratze”
stammt von

der arabischen
Bezeichnung

fur ,etwas
Heruntergeworfenes”
ab. Die altesten
bekannten Matratzen
stammen aus der Zeit
von vor etwa 77.000
Jahren; ihre Nutzung
wurde in Europa
indes erst nach den
KreuzzUgen ublich,
als die Kreuzritter
diese arabische
Tradition
Ubernahmen.
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SLEEP PILLOW CURE
MYFORM AIR ORTHOPAEDIC

Cure-Kopfkissen speziell fur Ruckenschlafer
und bei Nackenschmerzen. Die konturierte
Form unterstutzt den Schulter- und
Nackenbereich. Einzigartige, atmungsaktive
Struktur mit offenen Zellen aus Myform Air
fur langanhaltenden Komfort.

Material: Myform Air
Form: Ellipse
Mal3e: 70x40 cm

Material: Myform Air
Form: Orthopadisches Halswirbelstttzenprofil
Male: 68x40 cm



DAS BETTSYSTEM
Mit Synergien unsere Anspruche erfullen




Ein gutes Bettsystemist eines der wichtigsten Elemente zur Gewahrleistung des Wohlbefindens
fur unseren Korper wahrend des Schlafs. Unter ,Bettsystem” verstehen wir alles, was im
wechselseitigen Zusammenspiel unseren Ruhekomfort gewahrleistet: Matratze, Kopfkissen,
Bettunterbau oder Bett. MSC in Kooperation mit Dorelan - wir haben vollkkommen verstanden,
dass alle diese Elemente synergetisch zusammenspielen mussen, um unseren individuellen
Bedurfnissen zu gendgen und somit von wirklich erholsamem Schlaf profitieren zu kdnnen.

H PILLOW Il MATTRESS Il TOPPER
Das Kopfkissen sorgt flr Der wahre Held einer Beim Topper handelt
Wohlbefinden im Nacken-  8uten Nachruhe. Die es sich um eine dunne

- Matratze ist der wichtigste epolsterte Schicht

ume SFhulterberelch, Teil des Bettsystems, dga ?w?schen der Matratze
um wahrend des Tages sie unseren Korper beim und dem Matratzenbezug,
aufgebaute Spannungen Schlafen komfortabel um lhren individuellen
zu verringern. stltzt. Die innere Struktur ~ Komfort sowie
Das Kopfkissen der Matratze tragt das perfekte ergonomische
unterstitzt diese Bereiche  Gewicht unseres Korpers Eigenschaften zu
in unterschiedlichen und passt sich an dessen  gewahrleisten.

Form an, wahrend der
Uberzug fur zusatzlichen

Komfort sorgt.

Schlafpositionen.



In Zusammenarbeit mit

P0007696



