
Komfort, Pflege und vernetzte Versorgung.

Machen Sie das 
Beste aus Ihrer 
CPAP-Therapie
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Schon gewusst?

Ein einfacher Kniff kann 
den entscheidenden 
Unterschied ausmachen.

Der schwierigste 
Teil sollte hinter 
Ihnen liegen
Für viele Menschen mit Schlafapnoe sind 
die ersten Tage und Wochen der Therapie 
am schwierigsten.1 Es ist nicht leicht, sich 
beim Schlafen an die CPAP-Maske und an die 
Druckluft zu gewöhnen.

Dieser Leitfaden richtet sich an diejenigen unter uns, 
die diese Anfangsschwierigkeiten bewältigt haben und 
die die Behandlung meistens einhalten. Sie fühlen sich 
angesprochen? Dann sollten Sie das Schwierigste 
schon hinter sich haben und sich auch tagsüber 
energievoller fühlen. Ein bisschen frischer und 
lebhafter, weil Ihre Atemwege in der Nacht nicht immer 
wieder blockiert werden.

Aber vielleicht sind Sie mit den Ergebnissen nicht 
ganz zufrieden, oder Sie haben überhaupt keinen 
Unterschied bemerkt. Das kann passieren. Wenn Sie 
mit dem Gedanken spielen, Ihre Behandlung 
abzubrechen, sollten Sie sich als Erstes an Ihren Arzt 
wenden, damit er die Situation mit Ihnen bespricht.

Oft kann ein einfacher Kniff den entscheidenden 
Unterschied ausmachen. Finden Sie mit uns heraus, 
wie Sie die OSA-Therapie komfortabler gestalten und 
Ihre Erfolgsaussichten steigern können.

Beginnen wir mit einer einfachen Frage: Wie geht es Ihnen?

4
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Schon gewusst?

Die Daten, die Sie über die 
myAir™-App erhalten, werden 
auch an Ihr medizinisches 
Fachpersonal gesendet, das Ihre 
Leistungsdaten mit geschultem 
Blick beobachtet und bei Bedarf 
eingreifen kann.

Ihren CPAP-
Therapiefortschritt 
verfolgen
Geht es Ihnen morgens besser oder sind Sie 
tagsüber weniger erschöpft, seitdem Sie Ihre 
OSA-Behandlung begonnen haben?

Das sind wahrscheinlich die offensichtlichsten Vorteile 
einer wirksamen CPAP-Therapie.2 Hoffentlich haben Sie 
diese positiven Auswirkungen feststellen können! Wenn 
ja: Weiter so! Denken Sie daran: Für die OSA gibt es 
keine Heilung, nur eine Behandlung. Wenn Sie aufhören, 
Ihr CPAP-Gerät zu nutzen, werden die Symptome und 
die Erschöpfung zurückkehren.

Früher konnte man nur anhand des Gemüts, der 
Stimmung und der Erschöpfung feststellen, ob die CPAP-
Therapie erfolgreich war. Seit kurzem ist es jedoch 
möglich, Ihre Ergebnisse und Ihre Schlafleistung in 
Zahlen auszudrücken. Dank digitaler Hilfsmittel und 
Vernetzung können Sie Ihre Fortschritte jetzt Tag für Tag 
und langfristig überwachen.

Die neueste Generation von CPAP-Geräten kann 
während des Schlafs Patientendaten aufzeichnen. 
Diese Geräte können beispielsweise die Anzahl der 
auftretenden Apnoen, die Dichtigkeit der Maske und 
die Gesamtzeit der nächtlichen Nutzung Ihres 
CPAP-Geräts aufzeichnen. Die Geräte können Ihnen einen 
täglichen (oder besser: nächtlichen) Punktwert anzeigen.

6
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Was ist in der Coaching-Web-App myAir enthalten?

Schulungs-Tools

Die myAir-Schlafbibliothek enthält 
Anleitungen, Videos und andere 
Hilfsmittel, die Ihnen bei der Behandlung 
Ihrer Schlafapnoe helfen sollen. Die 
Schlafbibliothek bietet massgeschneiderte 
Informationen für Ihr Schlafapnoegerät 
und Ihren Maskentyp.

Therapie auf einen Blick

Jeden Morgen zeigen Ihnen einfache 
Statistiken auf Ihrem myAir-Dashboard, 
wie Ihre Schlafapnoetherapie in der 
vergangenen Nacht verlaufen ist. Sie 
können die Veränderungen der letzten 
zwei Wochen verfolgen und sogar Ihren 
Therapiebericht herunterladen.

Coaching und Ermutigung

Sie erhalten massgeschneiderte 
Coaching-E-Mails, die Ihnen helfen, die 
Therapie komfortabler zu gestalten. 
Ausserdem werden Sie beglückwünscht, 
wenn Sie Etappenziele Ihrer Therapie 
erreichen. Und Sie werden regelmässig 
ermutigt, am Ball zu bleiben.

8
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Wie können Sie 
Ihre Behandlung 
komfortabler 
gestalten?
Wenn Sie darüber nachdenken, die Therapie 
abzubrechen, weil sie lästig oder unbequem 
ist, sollten Sie es sich noch einmal überlegen: 
Es gibt viele Möglichkeiten, die Therapie 
komfortabler und nutzerfreundlicher zu gestalten.

Wenden Sie sich immer an Ihr medizinisches 
Fachpersonal, wenn Sie Veränderungen an Ihrem Gerät, 
den Luftdruckeinstellungen, der Maske oder einem 
anderen Teil Ihres CPAP-Geräts vornehmen möchten. Im 
Folgenden werden einige der häufigsten Probleme 
von Schlafapnoe-Patienten und mögliche Lösungen 
vorgestellt, die Sie mit Ihrem medizinischen 
Fachpersonal besprechen können. 

Bei der CPAP-Therapie kann es manchmal zu einer leichten 
Geräuschentwicklung kommen, sei es durch das Gerät 
selbst oder beim Atmen durch die Ausatemöffnung der 
Maske. Auch dieses Problem kann dank technischer 
Fortschritte besser gelöst werden.

Für die Ausatemöffnung gibt es neu entwickelte 
Lösungen, z. B. solche, die den Schallpegel der 
durchströmenden Luft nachweislich auf 21 Dezibel senken.

Das ist buchstäblich flüsterleise!

Wenn das Gerät zu laut ist ...

Schon gewusst?

Minimalistische Masken 
bieten ein weites Sichtfeld 
und sind eine gute Wahl, 
wenn Sie sich wegen Ihrer 
Maske schämen oder 
klaustrophobisch fühlen.
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Wenn sich die CPAP-
Maske auf Ihrem Gesicht 
unangenehm anfühlt...
Die Kissen vieler Masken bestehen aus Silikon. Bei 
empfindlicher Haut kann der Nasenrücken nach dem 
Aufwachen rote Druckstellen zeigen. Auch 
Kopfstützen können solche Druckstellen auf der Stirn 
hinterlassen. Diese gehen zwar wieder weg, können 
aber dennoch lästig sein. Für dieses Problem gibt es 
Lösungen. Sie können die Silikonkissen durch 
weichere Versionen aus Memory-Schaum ersetzen. 
Das ist ein atmungsaktives Material, das sich nicht nur 
leichter anfühlt, sondern auch weniger rote Druckstellen 
verursachen könnte.

Alternativ können Sie auch das Angebot an 
verschiedenen Masken durchstöbern. Einige Masken 
verdecken Stirn oder Nasenrücken überhaupt nicht, 
da sie unter der Nase sitzen oder in die Nasenlöcher 
passen. Diese minimalistischeren Masken verkleinern 
die Kontaktfläche zwischen Gesicht und Maske, sodass 
Hautreizungen und rote Druckstellen auf der Stirn oder 
dem Nasenrücken vermieden werden.

Wenn die CPAP-Maske Ihren Bettpartner stört...

Bei einigen Masken kann die Luft beim Ausatmen direkt 
in das Gesicht Ihres Partners geblasen werden oder 
Geräusche verursachen. Um dem abzuhelfen, gibt es 
Ausatemöffnungen, die den Luftstrom umlenken, und 
Ausatemöffnungen aus Maschengewebe, bei denen die 
Geräuschentwicklung leiser als ein Flüstern ist.

Besonders wenn Sie ein aktiver Schläfer sind, der 
sich im Schlaf viel herumwälzt, kann es vorkommen, 
dass sich der Schlauch, der die Druckluft von Ihrem 
CPAP-Gerät zur Maske leitet, nachts löst. Vielleicht ist er 
auch durch eine Hand, einen Arm oder ein Kissen gelöst 
worden. Auch hier kann das breite Maskenangebot 
Abhilfe schaffen. Bei einigen Masken befindet sich der 
Schlauchanschluss oben am Kopf, bei anderen an der 
Vorderseite der Maske. Modelle mit einem oben am 
Kopf angebrachten Schlauch bieten grössere 
Bewegungsfreiheit im Schlaf, und der Schlauch kann sich 
nicht so leicht lösen. Je nachdem, ob Sie auf dem Bauch, 
auf dem Rücken oder auf der Seite schlafen, sollte es 
eine Maske geben, mit der der Schlauch während der 
Therapie so lange wie möglich angeschlossen bleibt.

Wenn sich der Schlauch 
im Schlaf löst...

Manchmal kann es vorkommen, dass Ihre Nase oder Ihre 
Nebenhöhlen während der Therapie verstopfen. Ein 
Atemluftbefeuchter ist eine einfache mögliche 
Lösung. Standardmässig bläst ein CPAP-Gerät im 
Betrieb kalte Luft in die Nase, den Mund oder beide. Ein 
Atemluftbefeuchter erwärmt die kalte Luft. Dadurch wird 
die Wahrscheinlichkeit einer Nasenverstopfung gesenkt 
und die Therapie komfortabler. Ein Atemluftbefeuchter 
kann auch bei einer Erkältung oder einer verstopften 
Nase nützlich sein.3

Wenn Sie erkältet sind oder 
wegen der Therapie eine 
verstopfte Nase haben...
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Schon gewusst?

Nicht gereinigte  
Geräte gefährden  
Ihre CPAP-Therapie.

Pflege Ihres  
CPAP-Geräts
Ihr CPAP-Gerät kann besser arbeiten, 
wenn es gut gepflegt wird. Es ist nicht 
wartungsintensiv und benötigt nur ein wenig 
Pflege, damit es seinen Dienst erfüllen kann. 
Konkrete Anweisungen zur Pflege Ihres 
Geräts finden Sie in der Gebrauchsanweisung.

Im Allgemeinen empfehlen wir den 
folgenden Reinigungsplan:

Jeden Tag: 
Maskenkomponenten, 

Maskenausatemöffnung 

Jede Woche: 
Kopfband, Schläuche  

und Befeuchterkammer

Nicht gereinigte Geräte gefährden nicht nur Ihre CPAP-
Therapie, sondern sind auch hygienisch problematisch. 
Hautfette können zu Rückständen führen, die den 
Maskensitz beeinträchtigen oder zu Maskenleckagen 
führen können, wenn die Druckluft aus der Maske und 
dem Schlauch entweicht. Das kann zur Folge haben, dass 
Ihr Luftdruck möglicherweise nicht auf einem effektiven 
Niveau ist, sodass Sie die Vorteile der CPAP-Therapie 
nicht spüren und Symptome wie Tagesschläfrigkeit, 
Schnarchen oder Kopfschmerzen wieder auftreten 
können. Sie brauchen keine speziellen Produkte, um Ihr 
Gerät zu pflegen. Wasser und unparfümierte 
Flüssigseife reichen. Ausserdem können CPAP-
Maskentücher nützlich sein, wenn Sie verreisen oder 
einfach nur den Zeitaufwand verringern möchten.

14
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1 	 Die Maske zerlegen (Hilfestellungen siehe 
Gebrauchsanweisung). Bei Nasenpolstermasken die 
Polster aus dem Rahmen nehmen.

2 	 Ausser den Schonern und dem Kopfband alle 
Maskenteile in warmem Wasser (30 °C) mit mildem 
Spülmittel reinigen. Maskenkissen von Hautfetten 
reinigen. Maskenkissen aus Memory-Schaum nie 
vollständig in Wasser eintauchen, sondern 
regelmässig sauberwischen!

3 	 Ausatemöffnung und zu reinigende bewegliche Teile, 
einschliesslich des Drehanschlusses, des 
Drehkranzes bzw. des Kugelgelenks, mit einer 
weichen Bürste vorsichtig säubern. 

4 	 Alle Maskenteile sorgfältig überprüfen. Wenn etwas 
nicht sauber erscheint oder noch Fettablagerungen 
sichtbar sind, noch einmal nach der oben 
beschriebenen Methode reinigen.

5 	 Abschliessend alles gut mit Trinkwasser abspülen 
und vor direkter Sonneneinstrahlung geschützt 
trocknen lassen.

Wie Sie Ihre Maske 
reinigen

Im Folgenden erklären wir Ihnen Schritt 
für Schritt, wie Sie Ihre Therapie noch 
erfrischender machen können.

16
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Wie Sie Ihr Kopfband 
reinigen

Wie Sie den Atemschlauch 
reinigen
Wir empfehlen, den Atemschlauch jeden Tag vom Gerät 
abzunehmen und an einem sauberen, trockenen Ort 
aufzuhängen. Vermeiden Sie direkte 
Sonneneinstrahlung, da dies zu Rissen im Schlauch 
führen kann. Sie sollten Ihren Atemschlauch einmal pro 
Woche wie folgt reinigen:

1 	 Schlauch vom CPAP-Gerät abnehmen.

2 	 In warmem Wasser mit mildem Waschmittel waschen.

3 	 Gut ausspülen und vor direkter Sonneneinstrahlung 
geschützt an einem sauberen Ort zum Trocknen 
aufhängen.

1 	 Das Kopfband von Hand mit mildem 
Flüssigwaschmittel waschen.

2 	 Gut ausspülen, überschüssiges Wasser auswringen 
und vor direkter Sonneneinstrahlung geschützt 
trocknen lassen.

Wie Sie Ihren 
Atemluftbefeuchter reinigen

1  Täglich: Entleeren Sie die Befeuchterkammer
gründlich mit einem sauberen Einwegtuch. 
Anschliessend vor direkter Sonneneinstrahlung 
geschützt an der Luft trocknen lassen.

2 Wöchentliche sollten Sie:

• Die Befeuchterkammer mit einem milden 
fettlösenden Waschmittel und warmem Wasser 
reinigen.

• Gründlich mit Wasser abspülen
• Vor direkter Sonneneinstrahlung oder Hitze 

geschützt trocknen lassen. 

Sie haben nicht viel Zeit? Der zerlegte 
Befeuchterkammerdeckel, das Unterteil und der 
Einsatz können im Geschirrspüler im Schon- oder 
Glasprogramm (nur oberes Fach) gereinigt werden. Sie 
dürfen aber nicht bei mehr als 55 °C gewaschen werden!

Weisse Rückstände auf Geräteteilen können mit einer 
Lösung aus 1 Teil Haushaltsessig und 10 Teilen Wasser 
entfernt werden.

 1
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Wann Komponenten 
ausgetauscht werden 
müssen
Jedes Mal, wenn Sie die Komponenten 
Ihrer CPAP-Therapieausrüstung reinigen, 
sollten Sie sie auf Verschleiss untersuchen. 
Wie oft Gerät, Maske oder andere 
Komponenten ausgetauscht werden müssen, 
hängt zum einen davon ab, wie oft sie 
benutzt oder gereinigt werden, und zum 

Vorteile des Austauschs von 
CPAP-Therapieprodukten:

längere  
Schlafzeiten4

bessere Schlafqualität 
und eine positivere 
Einstellung zum Leben5

man bleibt bei der 
Therapie am Ball4

anderen davon, um welches Produkt es 
sich handelt. Die Informationen, die Sie in 
dieser Hinsicht benötigen, finden Sie in der 
Gebrauchsanweisung.

CPAP-Masken sind so konzipiert, dass sie jede Nacht 
benutzt werden können. Aber genau wie eine Zahnbürste 
müssen sie von Zeit zu Zeit ausgetauscht werden. Typische 
Anzeichen, dass Sie eine neue Maske brauchen:

	 Ihre Therapie scheint nicht mehr so wirksam zu 
sein wie früher; die Symptome Ihrer OSA scheinen 
wieder aufzutreten.

	 Sie müssen die Kopfbänder sehr häufig 
nachziehen oder strammer als gewöhnlich einstellen. 

	 Ihre Maske fühlt sich steif, locker oder schlechter 
eingestellt an als bei der ersten Benutzung. 

	 Das Maskenkissen ist trüb und nicht mehr 
transparent, oder es ist glitschig, obwohl es gereinigt 
und getrocknet wurde. Verschmutzte Ausrüstung 
riecht ausserdem letzten Endes unangenehm.

	 Sie bemerken deutliche Verschleisserscheinungen 
wie Risse oder Brüche im Rahmen.

Der Zeitrahmen für den Maskentausch ist von Patient zu 
Patient und von Produkt zu Produkt unterschiedlich. 
Wenn Sie jedoch eines der oben aufgezählten Anzeichen 
bemerken, sollten Sie sich an Ihr medizinisches 
Fachpersonal wenden, um herauszufinden, welche 
Optionen Ihnen offenstehen.

Aus welchem Grund auch immer Sie Komponenten Ihrer 
CPAP-Therapieteile austauschen: Recherchieren Sie 
stets Ihre verfügbaren Optionen, damit Sie die für Sie 
richtige Wahl treffen können, und besprechen Sie Ihre 
Entscheidung mit Ihrem Ansprechpartner, der unter 
anderem die Kompatibilität mit Ihrem Gerät prüfen wird.
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Sonstige Fragen 
zur CPAP-Therapie

Ja! ResMed-Geräte können mit unterschiedlichen 
Stromquellen betrieben werden, so dass sie auch im 
Ausland eingesetzt werden können. Vergessen Sie nur 
nicht, den richtigen Adapter für das Land, in dem Sie sich 
aufhalten werden, mitzunehmen. Um weiterführende 
Informationen zu erhalten, lesen Sie die 
Gebrauchsanweisung zu Ihrem Gerät oder scannen Sie 
den QR-Code unten.

Kann ich mein CPAP-Gerät mit in den 
Urlaub nehmen?

Kommen meine Symptome zurück, wenn 
ich das CPAP-Gerät nicht mehr benutze?

Die OSA ist nach dem derzeitigen Stand der 
Wissenschaft nicht heilbar. Ihre Schlafapnoe wird 
durch das CPAP-Gerät zwar behandelt, aber nicht 
geheilt. Wenn Sie Ihr CPAP-Gerät nachts nicht mehr 
benutzen, kommt es mit hoher Wahrscheinlichkeit 
wieder zu Blockaden in den Atemwegen, und OSA-
Symptome wie morgendliche Kopfschmerzen oder 
Tagesschläfrigkeit kehren zurück.

Ich fühle mich nach der Benutzung des 
CPAP-Geräts so aufgebläht. Ist das normal?

Bei manchen Menschen, die ein CPAP-Gerät 
verwenden, kommt es zu Bauchschmerzen und 
Blähungen. Die Ursache kann eine Aerophagie sein, 
d. h. das Schlucken von Luft in den Verdauungstrakt.
Wenn Sie befürchten, dass das bei Ihnen der Fall ist,
sprechen Sie mit Ihrem medizinischen Fachpersonal über
mögliche Behandlungen.

Wenn Sie Ihr CPAP-Gerät nicht mehr benutzen, 
kehren Ihre OSA-Symptome wahrscheinlich zurück. 
Das von der Erkältung hervorgerufene Gefühl der 
Abgeschlagenheit könnte sich durch ein Auslassen der 
Behandlung noch verstärken.

Wenn Sie eine Nasenmaske verwenden und Ihre Nase 
verstopft ist, wenden Sie sich an Ihr medizinisches 
Fachpersonal, das die Geräteeinstellungen dann 
gegebenenfalls anpasst. Auch beheizbare 
Atemluftbefeuchter können bei einer verstopften 
Nase hilfreich sein.3 Einige CPAP-Geräte verfügen über 
einen eingebauten Atemluftbefeuchter. Bei anderen 
Geräten sind diese separat erhältlich, oder es gibt 
wasserlose Atemluftbefeuchtungssysteme.

Eine verstopfte oder trockene Nase kann auch durch eine 
schlecht sitzende und dadurch undichte Maske 
verursacht werden. Versuchen Sie, das Kopfband 
anzupassen, oder reinigen Sie Ihre Ausrüstung. Oder 
probieren Sie eine andere Maske aus.

Soll ich die CPAP-Therapie unterbrechen, 
wenn ich erkältet bin?

Schon gewusst?

Hier können Sie unser 
E-Book zum Reisen
mit Ihrer Therapie
herunterladen:
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CPAP-Patienten 
erzählen
Bei diesen Erfahrungsberichten handelt es 
sich um authentische und dokumentierte 
Darstellungen des therapeutischen 
Ansprechens der Betroffenen.

Verlauf und Ergebnisse können variieren. Das 
Ansprechen dieser Person ist kein Anzeichen, keine 
Garantie und keine Gewährleistung dafür, dass andere 
Menschen das gleiche oder ein ähnliches 
Therapieerlebnis haben werden. Um weiterführende 
Informationen zu erhalten, sprechen Sie mit Ihrem 
medizinischen Fachpersonal.

24

„Das Krankenhaus hat mich auf das neue System 
umgestellt, das mit der Coaching-App myAir von 
ResMed verbunden ist. Das war der entscheidende 
Unterschied! Es zeigt dir, wie viele Stunden du 
geschlafen hast, wie oft du die Maske auf- oder 
abgesetzt hast, wie viele Episoden du hattest und wie 
dicht die Maske ist. Und das alles kannst du 
nachverfolgen. Es ist ganz einfach: Einrichten und los! 
Wirklich nicht schwer.

Jetzt weiss ich, was nachts tatsächlich mit mir passiert. 
Wir können gar nicht in Worte fassen, wie toll das ist. Es 
ist einfach grossartig. Ich weiss jetzt, was ich tun muss. 
Ich weiss zum Beispiel, dass meine Maske gestern 
Nacht nicht perfekt dicht war. Ich habe gemerkt, 
dass ich nicht so gut geschlafen habe, also muss ich 
bloss heute Abend die Maske einstellen. Und wenn 
man Probleme hat, gibt das System einem Tipps!“

Andy
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„Ich hatte schwere gemischte Schlafapnoe, 
obstruktiv und zentral. Zuerst hiess es, die obstruktive 
sei das Problem. Also bekam ich ein CPAP-Gerät und 
dazu wurde ich über die myAir-App von ResMed 
informiert. Die App zeigte dann, dass alles immer 
schlimmer wurde.

Die obstruktive Schlafapnoe war nicht so sehr das 
Problem, sondern die zentrale Apnoe. Ich sollte also 
wieder drei Monate lang jeden Tag per Fernzugriff 
überwacht werden.

Aber schon nach zwei Tagen rief ich an und sagte: 
„Keine Ahnung, was Sie sehen, aber das hier ist 
unglaublich!“

Ich bin von 80 [Apnoen] pro Stunde auf fast null runter. 
Ohne die richtige Therapie würde ich vielleicht 
aufwachen. Aber mit der vernetzten Coaching-App 
myAir kann ich täglich auf mein Handy sehen, wie 
viele Stunden ich pro Nacht geschlafen habe, wie oft ich 
im Durchschnitt zu atmen aufgehört habe – das ist 
einfach genial! Ich kann mich gar nicht oft genug 
bedanken! Ich sag ja: Ich schaff jetzt den ganzen Tag! 
Um sechs Uhr aufstehen, den ganzen Tag arbeiten und 
um elf Uhr abends bin ich noch wach! Das hab‘ ich in 
meinem ganzen Leben noch nie gehabt!“

Paul

„Die vernetzte Coaching-App gibt mir die Informationen, 
die ich haben möchte, und zwar täglich, sodass ich meine 
Therapie entsprechend anpassen kann. Du loggst dich ein, 
und wenn du etwas nicht ganz verstehst, schaust du dir ein 
Video an, und da wird es dir genau erklärt. Alles sehr 
eindeutig, kurz und bündig. Du bekommst die richtigen 
Informationen, also, es ist wirklich leicht. Ich habe mein 
Gerät mit ins Ausland genommen und konnte auf 
myAir zugreifen und genauso weitermachen wie zu 
Hause. Die Möglichkeit, auf myAir zuzugreifen und alles zu 
sehen – meine Apnoen, die Maskendichtigkeit... Das ist 
einfach grossartig, denn ich bleibe am Ball!“

Rose
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Schlusswort
Die Schlafapnoe kann eine grosse Hürde 
zwischen Ihnen und Ihrem Schlaf, Ihren Zielen 
und Ihrer allgemeinen Gesundheit sein. Aber 
wenn Sie Ihr CPAP-Gerät regelmässig nutzen, 
können Sie gute Ergebnisse sehen.6

Geben Sie sich selbst die beste Möglichkeit, zu erreichen, 
was Sie sich im Leben wünschen. Sei es eine Beförderung, 
ein gesünderer Lebensstil oder mehr Zeit für Freunde 
und Familie – all das beginnt mit gutem Schlaf.

28
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