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Alter werden und der Schlaf

Gut schlafen kénnen ist ein Segen. Normalerweise nimmt
diese Fahigkeit bei den meisten Menschen im Alter ab.
Der Schlaf wird oberflachlicher, stéranfalliger, kirzer.

Wie lasst sich damit umgehen und wie kénnen Sie Schlaf-

qualitat zuriickgewinnen?
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Veranderter Schlaf und Schlafstérungen

Es gibt die normalen, altersbedingten Veranderungen des Schlafes, aber
auch gesundheitsbedingte Schlafstorungen. Die beiden sind nicht immer
einfach zu unterscheiden.

Die haufigsten Schlafbeeintrachtigungen im Alter:
— Nachts aufwachen, weil man Harndrang verspurt;

— nachts wach liegen, weil man sich Sorgen macht oder um einen ge-
liebten Menschen trauert;

— sehr frih aufwachen und nicht mehr einschlafen kénnen (verschie-
dene Ursachen);

— Probleme mit Einschlafen und Durchschlafen;

— korperliche oder psychische Erkrankungen, verbunden mit Schmer-
zen oder depressiven Verstimmungen;

— Schnarchen bis hin zu nachtlichen Atempausen (Schlafapnoe).

Wie Sie nachts schlafen, hangt sehr stark davon ab, was Sie tagsiber
alles getan haben, wie Sie sich ernahren, bewegen, anstrengen oder
stressen.

Schlafstérungen mussen auch im Alter nicht einfach hingenommen
werden. Wenn sie langer als einen Monat dauern, Sie tagstber standig
mide sind und schlappmachen und sie Sie am Kontakt mit andern
Menschen hindern, dann sollten Sie einen Arzt aufsuchen, damit er die
moglichen Ursachen sorgfaltig abklaren kann.

Medikamente im Zusammenhang mit Schlafstérungen sollten Sie nur
unter drztlicher Kontrolle oder in Absprache mit dem Apotheker ein-
nehmen.

Ungeeignete, falsch dosierte oder ohne éarztliche Verschreibung ein-
genommene Schlafmedikamente kénnen zu Medikamentenabhdn-
gigkeit fahren und durch ihre Nebenwirkungen die Gesundheit be-
eintrdchtigen und die Unfallgefahr erhéhen (Stiirze!).

Was belastet mich
im Zusammenhang
mit dem Schlafen?

Wie fiihle ich mich
tagsiuber?
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Welche Medikamente
nehme ich zum
Schlafen? Weiss mein
Hausarzt / meine
Hausérztin davon?

Welche Anregungen
kann ich ausprobieren,
damit ich wieder
besser schlafen kann?

Tipps fiir besseren Schlaf

e Gehen Sie immer ungefahr zur gleichen Zeit ins Bett und stehen Sie
zur gleichen Zeit auf.

e Pflegen Sie ein Schlafritual, das Sie in Schlafstimmung versetzt, z.B.
einen Tee trinken, einen Abendspaziergang machen, Tagebuch schrei-
ben, etwas Besinnliches lesen, eine geeignete Musik héren.

e Sorgen Sie flr eine angenehme Raumtemperatur (nicht zu warm!).
Luften Sie den Schlafraum vor dem Zubettgehen.

e Halten Sie um die Mittagszeit hochstens ein halbsttindiges Nicker-
chen.

e Gestalten Sie den Alltag herausfordernd, aber nicht Gberfordernd. Ein
abwechslungsreicher Tagesrhythmus ist hilfreich.

e Pflegen Sie anregende Sozialkontakte. Sorgen Sie fur ausreichend
korperliche Bewegung.

e Entlasten Sie sich von Sorgen, indem Sie sich eine bestimmte Zeit am
Tag nehmen, um fur Probleme nach Lésungen zu suchen. Reden Sie
mit Menschen dariber, denen Sie vertrauen.

e \lerzichten Sie auf Kaffee und Alkohol.

e Gonnen Sie sich ein leichtes, bekommliches Nachtessen, und zwar
spatestens vier Stunden vor dem Schlafengehen.

e Verlegen Sie anregende Tatigkeiten wie z.B. Sport treiben oder sich
geistig anspannen auf den Vormittag.

Ganz wichtig: Versuchen Sie, sich nicht dartber aufzuregen oder Sor-
gen zu machen, dass Sie jetzt nicht schlafen kénnen oder dass der Schlaf
nicht dann kommt, wenn Sie es mochten, und nicht so lange dauert, wie
Sie es sich vorstellen. Schlafen kann man nicht erzwingen; es muss sich
von selbst ereignen. Stehen Sie auf und tun Sie etwas, was lhnen Freu-
de macht und Sie beruhigt, bis Sie Midigkeit spiren: eine Tasse warme
Milch oder beruhigenden Krautertee trinken. Mit Fussen und Unter-
schenkeln in der Badewanne kaltes Wasser treten oder ein entspannen-
des Fussbad nehmen. Welche Art von Musik oder welche Lektlre kann
Sie jetzt in Schlafstimmung bringen?

Evtl. hilft es lhnen, ein Schlaftagebuch zu fihren und Wirkung der Ein-
schlafhilfen, Dauer und Qualitat des Schlafes aufzuschreiben. Viele al-
tere Menschen schlafen namlich effektiv mehr, als sie glauben. Vielleicht
sind Sie Uberrascht, wie manche Stunde es doch ist, wenn Sie einmal die
genauen Uhrzeiten festhalten. Vergessen Sie nicht, das Mittagsschlaf-
chen dazuzuzahlen!





