Merkblatt

Schlafim Alter

Schlafveranderungen im Alter

Ganz allgemein kann sich der durchschnittliche Schlafbedarf von Per-
son zu Person stark unterscheiden und ist teilweise angeboren. Mit zu-
nehmendem Alter wird der Tiefschlaf kiirzer, und man wacht leichter
auf, zum Beispiel durch Gerdusche. Aufierdem nimmt die gesamte
Schlafdauer etwas ab.

Dadurch empfinden viele dltere Menschen ihren Schlaf als unruhiger
und weniger erholsam. Diese Verdnderungen sind normal und bedeu-
ten nicht automatisch, dass eine Schlafstérung vorliegt.

Entscheidend fir den guten Schlaf ist nicht nur die Anzahl Stunden,
sondern ob man sich am nachsten Tag frisch und ausgeruht fuhlt.

Schlafrhythmus

Sind Sie eher eine Frithaufsteherin oder ein Morgenmuffel? In der
Schlafforschung spricht man von Lerchen und Eulen, sogenannten
Chronotypen. Jeder Mensch hat einen eigenen inneren 24- Stunden-
Rhythmus, der durch das Licht beeinflusst wird. Wenn es dunkel wird,
wird das Schlafhormon Melatonin ausgeschiittet die Kérpertempera-
tur fallt ab und der sogenannte Schlafdruck erh6ht sich, was normaler-
weise einen guten Schlaf fordert.

Praktische Tipps

Aktiv bleiben - rhythmisch leben
Bewegen Sie sich, bleiben Sie sozial und geistig aktiv. Verbringen Sie
Zeitim Freien, wenn moglich draussen am Tageslicht. Natirliches
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Licht beeinflusst unser Wohlbefinden, unsere Stimmung und mafigeb-
lich unseren Biorhythmus sowie den Schlaf.

Schlafverhalten anpassen
Gehen Sie nicht zu friih ins Bett, sondern erst wenn Sie mude sind.
Mittagsschlaf max. 30 Minuten und nicht nach 15 Uhr.

Erndhrung - Konsumverhalten

Essen Sie regelmdfig und abends nur leicht.

Seien Sie zuriickhaltend mit dem Konsum von Kaffee, Schwarztee, Ni-
kotin und Alkohol am Abend.

Angenehme Schlafumgebung

Schaffen Sie eine angenehme Schlafumgebung: kiihl, dunkel, ruhig
(ggf. Ohrstdpsel) und ein Bett mit guter Matratze.

Nutzen Sie das Bett nur zum Schlafen und fir die Liebe.

Sorgen Sie fuir warme Fusse, das fordert das Einschlafen.

Bewusster Umgang mit Gerdten
Bewusster Umgang mit Smartphone, Tablet, PC, TV (blaues Licht
hemmt die Ausschiittung des Schlafhormons Melatonin)

Einschlafrituale pflegen
Pflegen Sie regelmadssige, entspannende Einschlafrituale, mdglichst
immer zur gleichen Zeit.

Falls Sie gerne mehr tiber Ihren Schlaf wissen méchten

Fillen Sie den Schlaftest des Netzwerks Schlaf online aus. Das Ausfil-
len des Fragebogens dauert ca. 4-5 Minuten. Nach dem Ausfiillen er-
halten Sie eine Riickmeldung, welche Bereiche Ihrer Schlafgesundheit
gut und welche méglicherweise verbesserungswiirdig sind.
https://netzwerkschlaf.ch/schlaftest/

Der Schlaftest ersetzt keine medizinisch-psychologische Diagnose.

Falls Sie weitere Fragen haben, wenden Sie sich an Ihren Hausarzt, Ihre

Hausarztin oder melden Sie sich bei der Pro Senectute Kanton Bern.
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Gemeinsam stdrker

Einige Angebote und Dienst-
leistungen von Pro Senectute
sind nicht kostendeckend.
Mit Ihrer Spende ermdgli-
chen Sie, dass wir uns im
Kanton Bern weiterhin flr
Menschen im Alter stark ma-
chen kdnnen.

Vielen Dank fiir Ihre
Unterstiitzung!
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