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Ein guter Tag fur eine gute Nacht:

Wie ein geordneter Alltag Schlaf und
Orientierung verbessert







Einleitung

e Viele altere Menschen schlafen schlecht und fliihlen sich dadurch
tagsliber mide oder weniger leistungsfahig.

* Doch guter Schlaf hangt nicht nur von der Nacht ab. Ein strukturierter

Tagesablauf ist genauso wichtig. Feste Routinen, regelmallige
Aktivitaten und soziale Kontakte am Tag helfen dem Koérper, den
naturlichen Schlaf-Wach-Rhythmus zu regulieren.

* Wer tagsuber aktiv ist und klare Strukturen hat, schlaft oft besser und
fuhlt sich ausgeglichener.



Uberblick iber den Vortrag

* In den nachsten 60 Minuten mochte ich Thnen naherbringen, welche
Veranderungen des Schlafes mit dem Alter einhergehen und wie ein
strukturierter Tagesablauf diesen positiv beeinflussen kann.

* Wir werden praktische Tipps zur Gestaltung des Alltags besprechen
und aufzeigen, wie Routine nicht nur den Schlaf verbessert, sondern
auch zur Vorbeugung von Verwirrtheitszustanden beitragt.

e Zum Abschluss gibt es Raum flir Ihre Fragen und einen gemeinsamen
Austausch.



Bevolkerungsanteil mit Schlafstorungen in Deutschland nach Alter und Geschlecht im Jahr 2011

Schlafstérungen - Bevolkerungsanteil in Deutschland nach Alter und Geschlecht 2011
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Anderungen des Schlafverhaltens im Alter

* Haufige Probleme bei Senioren: Einschlafschwierigkeiten, nachtliches
Erwachen, Schlafapnoe und das Restless-Legs-Syndrom sind haufige
Probleme, die den Schlaf alterer Erwachsener beeintrachtigen.

* Nachtlicher Harndrang: Viele dltere Menschen leiden unter
nachtlichem Harndrang, der sie mehrmals in der Nacht aufwachen
lasst und den naturlichen Schlafzyklus stort.

* Korperliche und seelische Faktoren: Schlafprobleme im Alter kdnnen
durch korperliche Veranderungen, seelische Faktoren wie
Angstzustande und Depressionen sowie aulSere Einflisse wie
Medikamenteneinnahme oder unginstige Schlafumgebungen
verursacht werden.



Grundlagen der Schlafarchitektur

* Schlafzyklen: Schlaf ist ein komplexer Zustand, der sich in mehreren
Zyklen abspielt. Jeder Zyklus dauert etwa 90 bis 120 Minuten und
wiederholt sich wahrend der Nacht mehrmals. Die Zyklen bestehen
aus unterschiedlichen Schlafphasen: Leichtschlaf (Phasen 1-2),
Tiefschlaf (Phasen 3-4) und REM-Schlaf (Traumschlaf). Jede Phase
erfullt bestimmte Aufgaben, von der korperlichen Erholung bis zur
Verarbeitung von Erinnerungen.
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Alter und Schlafverlauf

* Mit zunehmendem Alter verandern sich die Schlafzyklen.

* Der Tiefschlaf, der fur die kérperliche Regeneration wichtig ist, wird
weniger, wahrend die Leichtschlafphasen langer werden. Auch der
Anteil des REM-Schlafs, der fur Traume und emotionale Verarbeitung
wichtig ist, nimmt leicht ab.
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Alter und Schlafverlauf

* Esist normal, wenn man nachts haufiger aufwacht, da die Anzahl der
Wachphasen wahrend der Nacht steigt und die Fahigkeit,
durchgehend zu schlafen, abnimmt.
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Abb.2-2 Schlaf-wach-Rhythmus des Menschen iiber die Lebensspanne.



Umfrage zu Storfaktoren eines gesunden Schlafes in Deutschland nach Geschlecht im Jahr 2017

Umfrage zu Storfaktoren eines gesunden Schlafes in Deutschland nach Geschlecht 2017
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Warum Routinen fir Senioren wichtig sind

* Ein geregelter Tagesablauf unterstiitzt den natirlichen Schlaf-Wach-
Rhythmus.

* Durch regelmalRige Zeiten flir Aufstehen, Mahlzeiten und Aktivitaten
kann der Korper besser zwischen Aktivitat und Ruhephasen
unterscheiden.

e Dies fordert die innere Uhr und erleichtert das Ein- und
Durchschlafen.



Praktische Tipps zur Gestaltung




Morgendliche Routinen fiir einen guten Start in
den Tag

* Feste Aufstehzeiten einhalten, auch am Wochenende

* Direkt nach dem Aufstehen Tageslicht nutzen (z.B. Spaziergang oder
Lichttherapie)

* Leichte korperliche Aktivitat, um den Kreislauf in Schwung zu bringen




Aktivitatsgestaltung am Tag

» Soziale Kontakte pflegen, um geistig und emotional aktiv zu bleiben
* Geistige Herausforderungen (z.B. Ratsel, Lesen, Lernaktivitaten)

* Regelmallige korperliche Aktivitat (z.B. Gymnastik, Spaziergange)

* Geregelte Essenszeiten zur Stabilisierung des Stoffwechsels




Abendliche Rituale zur Vorbereitung auf den
Schlaf

* Feste Schlafenszeiten einhalten
e Beruhigende Rituale (z.B. Lesen, leise Musik, Entspannungstibungen)
* Bildschirmzeit mindern, besonders vor dem Schlafengehen

* Schlafumgebung optimieren: angenehme Raumtemperatur,
angemessene Lichtverhaltnisse, ruhige Atmosphare




Schlafumgebung optimieren T

* Licht: Naturliches Tageslicht unterstutzt den Schlaf-Wach-Rhythmus und
fordert die nachtliche Melatoninproduktion. Abends sollte blaues Licht von
Bildschirmen vermieden werden.

* Temperatur: Wahlen Sie eine angenehme Raumtemperatur, idealerweise
zwischen 16 und 18 Grad Celsius. Eine zu warme oder zu kalte Umgebung
kann den Schlaf storen.

* Wahrnehmung von Gerauschen: Die Welt ist nie still. Immer gibt es
Gerausche, ob tagsitiber oder nachts. Wer versucht, alle Gerausche zu
stoppen, scheitert. Wenn wir versuchen, alle Gerausche zu stoppen,
machen wir uns selbst ,verriuckt” und rauben uns den Schlaf. Ob Gerausche
storen, hangt davon ab, wie wir sie wahrnehmen. Gerausche sind neutral —
wir geben ihnen Bedeutung.



.
Behandlung von Schlafstérungen Y,

* Insomnie: Kognitive Verhaltenstherapie, Verbesserte Schlafhygiene
und Entspannungstechniken wie progressive Muskelentspannung
oder Meditation konnen helfen, den Kérper auf den Schlaf
vorzubereiten.

* Schlafapnoe: CPAP-Gerate, die die Atemwege wahrend des Schlafs
offen halten, sind eine effektive Behandlung. Lebensstilanderungen
wie Gewichtsreduktion und die Vermeidung von Alkohol kdnnen
ebenfalls zur Verbesserung beitragen.

* Restless-Legs-Syndrom: Regelmallige Bewegung und gegebenenfalls
Parkinsonmedikamente oder Eisenpraparate, wenn ein niedriger
Eisenspiegel festgestellt wird, konnen die Symptome lindern.



Risiken von Schlafmitteln 5

* Abhangigkeit: Die Gefahr der Entwicklung einer korperlichen oder
seelischen Abhangigkeit von Schlafmitteln ist besonders bei langfristig \___

Anwendung hoch.

 Sturzgefahr: Schlafmittel konnen vor allem bei dlteren Menschen die
Sturzgefahr erh6hen, da sie das Gleichgewicht und das Denkvermaogen

beeintrachtigen.

* Wechselwirkungen: Schlafmittel konnen gefahrliche Wechselwirkungen
mit anderen Medikamenten haben, die eine Person moglicherweise
einnimmt, was das Risiko fir Nebenwirkungen erhoht.

* Entzugserscheinungen: Das plotzliche Absetzen von Schlafmitteln kann zu
Symptomen wie Angstzustanden, Zittern und selten auch zu
Krampfanfallen fuhren.



Die Rolle von Alkohol

* Verschlechterung der Schlafqualitat: Alkohol kann zwar das
Einschlafen erleichtern, beeintrachtigt jedoch die Schlafqualitay,
indem er den Traumschlaf (REM-Schlaf) stort und zu haufigem
Erwachen fuhrt.

* Gesundheitsrisiken: Regelmalliiger Alkoholkonsum kann zu einer
Vielzahl von Gesundheitsproblemen fihren und die Wirkung von
Schlafmitteln verstarken, was zusatzliche Risiken birgt.

* Schlussfolgerung: Vermeiden Sie Alkohol als Schlafhilfe und setzen Sie
stattdessen auf natlrliche Methoden zur Férderung eines erholsamen
Schlafes.



Schlafhygiene verbessern

* RegelmaRige Schlafenszeiten: Gehen Sie moglichst zur gleichen Zeit
schlafen (aber nur, wenn Sie muide sind) und stehen Sie zur gleichen
Zeit auf, auch an Wochenenden. Bei langen Bettzeiten und geringer
Schlafdauer verkiirzen Sie die Bettzeit insgesamt (spater zu Bett,

friher aufstehen). Nicht im Bett bleiben, wenn Sie nicht schlafen
kdnnen.

* Einschlafritual: Entwickeln Sie entspannende Routinen, um lhren
Korper auf den Schlaf vorzubereiten. Dazu gehoren leichte LektUre,
beruhigende Musik oder sanfte Dehntbungen. Vermeiden Sie
aufregende oder anstrengende Aktivitaten sowie Konfliktgesprache
kurz vor dem Schlafengehen.




Schlafhygiene (Teil 2)

* Koffein und Nikotin: Koffein und andere Stimulanzien konnen den
Schlaf beeintrachtigen, besonders wenn sie am Abend konsumiert
werden. Auch Nikotin kann den Schlaf storen und sollte vermieden
werden.

* Bildschirme: Bildschirme und andere elektronische Gerate sollten
mindestens eine Stunde vor dem Schlafengehen vermieden werden.
Das blaue Licht der Bildschirme kann die Produktion von Melatonin,
einem Hormon, das den Schlaf férdert, negativ beeinflussen.



Digitale Gesundheitsanwendungen

* Apps wie "Somnio" und "hello better": Diese Apps sind vom
Bundesinstitut fir Arzneimittel und Medizinprodukte (BfArM)
zugelassen und behandeln Schlafstorungen mit einem
Therapieansatz, der auf kognitiver Verhaltenstherapie basiert. Sie
bieten individuell angepasste Inhalte und Ubungen, um Schlafmuster
zu verbessern und Schlafprobleme zu Gberwinden.



Schlafen Sie gut!
= Denken Sie daran:
Schlafen ist wie €in Ladegerat fiir lhre
Seele ﬁden Sxe 5|ch jede Nacht
\LO|lS
Haben Sle F




Atemmeditation / AchtsamkeitsObung

Diese Ubung hilft, den Geist zu beruhigen und den Kérper auf den Schlaf vorzubereiten.

1. Position: Setzen oder legen Sie sich in eine bequeme Position.

2. Technik: Legen Sie eine Hand auf den Bauch und die andere auf den oberen Brustkorb.

3. Ausfuhrung:Atmen Sie langsam durch die Nase ein, sodass sich Ihr Bauch vorwolbt,
wadhrend sich Ihr Brustkorb nur wenig bewegt. Atmen Sie dann langsam durch den
gespitzten Mund aus, wahrend lhre Bauchdecke einsinkt. Finden Sie dabei lhren eigenen
Rhythmus und spUren Sie die Atembewegungen, ohne bewusst in die Atmung
einzugreifen. Sollten Gedanken auftauchen, nehmen Sie diese einfach wahr und
erkennen Sie, dass Sie abgelenkt sind. Reqistrieren Sie |hre Gedanken freundlich, ohne
ihnen zu folgen, und kehren Sie sanft mit Ihrer Aufmerksamkeit zur Atmung und zur
Beweqgung lhres Bauches zuruck.

4. Wiederholung: FUhren Sie diese Ubung mehrmals taglich fur 10 Minuten durch, um eine

tiefe Entspannung zu fordern.



4:6 Atmung

Diese Ubung unterstitzt die Entspannung durch eine bewusste Verlangerung des Ausatmens.

1. Technik: Atmen Sie fUr vier Sekunden durch die Nase ein und fUr sechs Sekunden

langsam durch den gespitzten Mund aus.

2. Fokussierung: Konzentrieren Sie sich darauf, wie sich Ihr Bauch beim Einatmen hebt und

beim Ausatmen senkt.

3. Durchfuhrung: Wiederholen Sie diese Atmung mehrere Minuten lang, um den

Parasympathikus zu aktivieren und Entspannung zu fordern.



Progressive Muskelentspannung fOr Stirn, Kiefer und Schultern

Diese Ubung hilft Ihnen, die Muskeln in den Bereichen zu lockern, die oft verspannt sind:

1. Stirn - loslassen: Stellen Sie sich vor, wie sich die Stirn glattet oder wie Gewichte an den
Augenbrauen ziehen.

2. Kiefer - locker lassen: Halten Sie die Backenzahne auBer Kontakt und lassen Sie den
Unterkiefer locker im Gelenk hangen.

3. Schulter - fallen lassen: Im Liegen gaf. ,Schultern sinken lassen™.

Jeweils beim Ausatmen die jeweilige Muskulatur entspannen. FUhren Sie die Ubung

mindestens 10-15 Minuten durch, da vorher keine Schlafrigkeit zu erwarten ist.



