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Vorwort

Liebe Leserinnen und Leser,

Ich freue mich, Ihnen mein ebook ,Guten Abend, Gute Nacht: Besser Schlafen im Alter®
vorzustellen. Als Facharzt fur psychosomatische Medizin und Psychotherapie habe ich mich

jahrelang mit den Schlafproblemen, die besonders im Alter auftreten, beschaftigt.

Die Herausforderung, gut zu schlafen, wachst oft mit dem Alter. Viele Senioren leiden unter
Beschwerden wie Schlafapnoe, Restless-Legs-Syndrom und chronischen Schmerzen, die einen
erholsamen Schlaf erschweren. Zusatzlich kdnnen psychosomatische Stérungen, Sorgen, Stress

und die Verarbeitung von Lebensereignissen den Schlaf beeintrachtigen.

Ich bin der Uberzeugung, dass der schnelle Griff zu Schlafmitteln oder Alkohol keine
nachhaltige Lésung darstellt. Vielmehr mUssen wir unsere Schlafgewohnheiten verstehen und
gegebenenfalls anpassen. In diesem Buch erldutere ich, wie lebensstilbedingte
Verdnderungen, regelmaBige Ubungen und eine kritische Auseinandersetzung mit den eigenen

Schlafgewohnheiten dazu beitragen kénnen, die Schiafqualitat zu verbessern.

Mein Ziel ist es, Ihnen nicht nur Informationen, sondern auch praktische Werkzeuge an die

Hand zu geben, die Sie direkt umsetzen kénnen.

Ich hoffe, dass ,Guten Abend, Gute Nacht: Besser Schlafen fur Senioren® lhnen neue
Perspektiven eréffnet und hilft, Ihren Schilaf und dadurch auch lhre Lebensqualitadt zu
verbessern. Moge dieses Buch ein hilfreicher Begleiter auf dem Weg zu erholsamen N&chten

und energiereichen Tagen sein.



Fragen und Antworten zum Schlaf

Herzlich willkommen zu den haufig gestellten Fragen! Bevor wir uns den
ausfuhrlicheren Themen dieses Buches widmen, bietet Ihnen dieses Kapitel eine
schnelle Ubersicht und Antworten auf die wichtigsten Fragen zum Thema Schlaf.

Dieser Abschnitt ist ideal fur all diejenigen, die sich rasch informieren méchten.

Keine Sorge, wenn Sie nach detaillierteren Erkldrungen suchen - diese finden
Sie in den folgenden Kapiteln des Buches. Lassen Sie uns nun gemeinsam in die

Welt des erholsamen Schlafs eintauchen!

Wie viele Stunden Schlaf brauchen Erwachsene normalerweise?

Die meisten Erwachsenen bendétigen 6-8 Stunden Schlaf pro Nacht, aber

der individuelle Bedarf kann variieren.

Woas ist Melatonin und wie wirkt es sich auf den Schlaf aus?

Melatonin ist ein Hormon, das den Schlaf-Wach-Rhythmus reguliert. Die
Produktion erhéht sich abends und hilft dem Kérper, sich auf den Schlaf
vorzubereiten.

Kann regelmaBige koérperliche Aktivitat den Schlaf verbessern?

Ja, regelmaBige kérperliche Aktivitadt, besonders am Morgen oder Nachmittag,

kann helfen, die Schlafqualitat zu verbessern und das Einschlafen zu erleichtern.



Wie kann kann ich meine Schlafumgebung gestalten?

Eine gute Schlafumgebung ist ruhig, dunkel und angenehm. Verwenden Sie

Ihnen angenehme Bettwdsche und minimieren Sie Ldrm und Licht.

Sind Nickerchen gut oder schlecht fur den Schlaf?

Kurze Nickerchen (20-30 Minuten) kénnen die Tagesmudigkeit verringern,
ohne den Nachtschlaf zu stéren. Lange oder spdte Nickerchen kénnen

jedoch den nachtlichen Schlaf beeintrachtigen.
Was sind die Anzeichen einer Schlafapnoe?

Haufige Anzeichen sind lautes Schnarchen, nachtliche Atemaussetzer,

morgendliche Kopfschmerzen und UbermaBige Tagesmudigkeit.

Wie wirkt sich Alkohol auf den Schlaf aus?

Alkohol kann das Einschlafen erleichtern, stoért jedoch die Schlafqualitat,

insbesondere den REM-Schlaf, und kann zu haufigem Aufwachen fUhren.

Was kann ich tun, wenn wenn ich mitten in der Nacht aufwache und nicht

wieder einschlafen kann?

Sind sie angespannt und grubeln, ist es besser, das Bett zu verlassen und
einer ruhigen Aktivitdt nachzugehen, bis man sich wieder schlafrig fohlt,
anstatt im Bett zu liegen und sich anzustrengen, wieder einzuschlafen.

FUhlen sie sich wohl und entspannt, dirfen sie im Bett liegen bleiben.

Welche Rolle spielt die Ernahrung fur den Schlaf?

Bestimmte Lebensmittel und Getranke kénnen den Schiaf beeinflussen. Es
ist ratsam, schwere oder groBe Mahlzeiten sowie koffeinhaltige Getranke

am Abend zu vermeiden.



Welche Entspannungstechniken kénnen beim Einschlafen helfen?

Hier helfen progressive Muskelentspannung, tiefe AtemUbungen oder gefUhrte

Meditationen, den Geist zu beruhigen und das Einschlafen zu erleichtern.

Was sind die haufigsten Ursachen fur Schlafstérungen bei alteren Menschen?

Haufige Ursachen sind korperliche Veranderungen, nachtlicher Harndrang,
Schlafapnoe, Restless-Legs-Syndrom, Medikamenteneinnahme und

Angstzustande oder Depressionen.

Wie kann ich meinen Wach-Schlaf-Rhythmus verbessern?

Halten Sie einen regelmaBigen Schlafplan ein, vermeiden Sie die Nutzung eines
Smartphones oder Bildschirmtatigkeit vor dem Schlafengehen. Nutzen Sie

morgens natrliches Licht, um Ihren Rhythmus zu stabilisieren.

Kann kognitive Verhaltenstherapie bei Schlafstérungen helfen?

Ja, sie ist eine wirksame Behandlungsmethode bei Schlaflosigkeit und zielt darauf

ab, schlafstérende Verhaltensweisen und Gedankenmuster zu dndern.

Was ist Schlafhygiene und wie kann ich sie verbessern?

Schlafhygiene umfasst Verhaltensweisen, die den Schlaf fordern. Dazu zahlen ein
regelmaBiger Schlafplan, eine angenehme Schlafumgebung, Vermeidung von
Stimulanzien und die Etablierung entspannender Routinen vor dem

Schlafengehen.

Sollte man Schlafmittel gegen Schlafstérungen einnehmen?

Schlafmittel sollten allenfalls nur kurzfristig und nach Rucksprache mit einem Arzt
eingenommen werden, da sie mit Abhangigkeit und anderen gesundheitlichen

Risiken verbunden sein kénnen.



Wie unterscheiden sich Insomnie, Schlafapnoe und Restless-Legs-Syndrom?

e Insomnie: Schwierigkeiten beim Ein- oder Durchschlafen.

e Schlafapnoe: Atemaussetzer wahrend des Schlafs, oft verbunden mit lautem
Schnarchen.

e Restless-Legs-Syndrom: Unangenehmer Drang, die Beine zu bewegen,

besonders im Ruhezustand.

Was sind die gesundheitlichen Folgen von chronischem Schliafmangel?

Chronischer Schlafmangel kann zu einem erhéhten Risiko fur Herz-Kreislauf-
Erkrankungen, Diabetes, Gewichtszunahme, Depressionen und kognitiven

Beeintrachtigungen fuhren.

Wann sollten sie bei Schlafproblemen einen Arzt aufsuchen?

Wenn Schlafprobleme I8nger als vier Wochen andauern, lhre tagliche
Leistungsfahigkeit beeintrachtigen oder mit anderen Symptomen wie
Atemaussetzern oder UbermaBiger Tagesmidigkeit einhergehen, ist ein

Arztbesuch ratsam.




Einleitung

Schlafstérungen sind ein ernstzunehmendes Gesundheitsproblem, das die Lebensqualitat von
alteren Erwachsenen stark einschranken kann. Je nach Art der Schlafstérung liegt die
Haufigkeit in Deutschland bei Menschen Uber 60 Jahren zwischen 30 % und 60 %. Dabei
bedeutet nicht jeder unruhige Schlaf automatisch eine Schlafstérung; es gibt klare
wissenschaftliche Kriterien, die fur eine solche Diagnose erfUllt sein mUssen. Man sollte keine
Schlafstérung diagnostizieren, wenn keine Beeintrdchtigungen des Wohlbefindens oder der

Tagesleistung vorliegen.

Geschichte und Wandel des Schlafverhaltens

Unsere Schlafgewohnheiten haben sich im Laufe der Menschheitsgeschichte stark verandert.
Wahrend unsere frihen Vorfahren noch auf Baumen schliefen, um sich vor Raubtieren zu
schutzen, schlief der Homo sapiens schon am Boden. Die ersten primitiven Schlafstatten

bestanden aus Schilfmatten, die mit insektenabweisenden Blattern durchsetzt waren.

e Schlafdauer: In einer Studie schliefen Mitglieder verschiedener Naturvolker im
Durchschnitt 6,5 Stunden pro Nacht. Trotz unterschiedlicher genetischer Hintergronde

waren ihre Schlafmuster ahnlich und kénnten typisch fUr unsere Vorfahren gewesen sein.

e Biphasischer Schlaf: Im Mittelalter schliefen die Menschen oft in zwei Phasen -
Jerster® und ,zweiter" Schlaf. Zwischen diesen Phasen wurde die Nacht zum Beten,

Nachdenken oder fUr intime Stunden genutzt.



Wandel durch die Jahrhunderte

* Mittelalter: Schlaf fand oft auf Matten oder Strohsdcken am Boden statt, oft nackt bis
auf eine Schlafmuitze.

e Hofische Gesellschaft: Im 17. Jahrhundert begannen Menschen in den gehobenen
Schichten, spater zu essen, Ianger wach zu bleiben und ihren sozialen Status durch spate
Schlafenszeiten zu zeigen.

* Industrielle Revolution: Der Schlaf wurde durch Schichtarbeit und lange Arbeitszeiten
zum Wirtschaftsfaktor. In den Stadten mussten Menschen in Schlafsdlen oder als

,Schlafganger" fremde Betten mieten.

Unser Schlafverhalten heute

Heutzutage wird unser Schlafverhalten von vielen duBeren Faktoren beeinflusst. Wecker reiBen
uns froh aus dem Schlaf, Bildschirme halten uns mit ihrem blauen Licht wach, und
StraBenbeleuchtung sorgt dafur, dass unsere Schlafzimmer nicht vollstdndig dunkel sind. Die
moderne Gesellschaft hat groRe Auswirkungen auf die Art und Weise, wie wir schlafen.
Faktoren wie Schichtarbeit oder soziale Verpflichtungen wie spdte Abendessen, soziale
Veranstaltungen und ein hektischer Lebensstil tragen ebenfalls dazu bei, dass viele Menschen

zu wenig schlafen.



Schlafmuster und ihre Veranderungen

Im Laufe des Alterwerdens erleben viele Menschen eine Verdnderung ihrer inneren Uhr, die zu
froheren Schlafenszeiten fUhrt. Der Schlaf wird haufig als anfalliger fUr Stérungen empfunden.
Wahrend jongere Erwachsene langere Tiefschlafphasen durchlaufen, in denen Kérper und
Geist sich regenerieren, verbringen 3dltere Erwachsene mehr Zeit in den Leichtschlafphasen.

Das fuhrt oft zu einer geringeren nachtlichen Erholung und kann die Tagesmudigkeit erhéhen.

Haufige Schlafprobleme bei Senioren

Zu den haufigen Problemen, die den Schlaf alterer Erwachsener beeintrachtigen, gehéren
Einschlafschwierigkeiten, nachtliches Erwachen sowie Stérungen wie Schlafapnoe und das
Restless-Legs-Syndrom. Zudem leiden viele dltere Menschen unter nachtlichem Harndrang,

der sie mehrmals in der Nacht aufwachen Iasst und den natUrlichen Schlafzyklus stort.

Ursachen fOr Schlafprobleme

Die Grunde fUr Schlafprobleme im Alter sind vielfaltig. Sie umfassen kérperliche
Veranderungen, seelische Faktoren wie Angstzustdnde und Depressionen sowie duB3ere
Einflusse wie Medikamenteneinnahme oder ungunstige Schlafumgebungen. Auch die Abnahme

der korperlichen Aktivitdt kann eine Rolle spielen.

Die Rolle von Licht
Senioren verbringen oft weniger Zeit im Tageslicht, was die Produktion von Melatonin, dem
Schlafhormon, beeintrachtigen kann. Um einen gesunden Schlaf-Wach-Rhythmus zu férdern,

sollten Erwachsene taglich 30 bis 60 Minuten drauBen verbringen.




Schlaf - wissenschaftlich betrachtet

"Der Schlaf ist die késtlichste Erfindung." - Heinrich Heine

Grundlagen der Schilafphysiologie

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 (1-2), Tiefschlaf (3-4) und REM-
Schlaf (Traumschlaf). Jede Phase erfUllt bestimmte Aufgaben, von der kérperlichen Erholung
bis zur Verarbeitung von Erinnerungen. Eine Studie der Techniker Krankenkasse zeigte, dass
60 % der Deutschen sechs bis sieben Stunden pro Nacht schlafen, 24 % weniger und 16 %

mehr.

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. Im héheren Lebensalter ist es zudem normal, wenn man nachts haufiger aufwacht.
Mit den Jahren steigt die Anzahl der Wachphasen wahrend der Nacht, und die Fahigkeit,
durchgehend zu schlafen, nimmt ab. Es ist daher nichts Ungewd&hnliches oder Krankhaftes,

wenn 3ltere Menschen ein- oder zweimal pro Nacht fur Idngere Zeit wach sind.
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Einfluss von Schiaf auf die Gesundheit
Schlaf ist entscheidend fur die kérperliche und seelische Gesundheit. RegelmaBiger,
erholsamer Schlaf kann das Risiko von Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Gewichtszunahme und

Diabetes senken. Zudem starkt guter Schilaf die Denkleistung und das Gedachtnis.




Schlafphase Beschreibung Hauptfunktionen

Leichtschlaf Ubergangsphase, in der der Ermoglicht den Ubergang in den
Korper beginnt, sich zu tieferen Schlaf, leichte Erholung.
entspannen. Leichte
Unterbrechbarkeit durch duBere

Reize.

Tiefschlaf Der Korper ist in einem Zustand  Kérperliche Erholung: Reparatur von
tiefer Entspannung, Herzfrequenz Gewebe, Wachstum, Starkung des
und Atmung verlangsamen sich. Immunsystems.

REM-Schlaf Charakterisiert durch schnelle Geistige Erholung: Verarbeitung und
Augenbewegungen und lebhafte  Speicherung von Erinnerungen,
Trdume. Gehirnaktivitat dhnelt UnterstUtzung von Lernprozessen,
dem Wachzustand. emotionale Verarbeitung.

Schlaf und Immunsystem

Ein weiterer wichtiger Aspekt ist die Wirkung des Schlafs auf das Immunsystem. Studien
belegen, dass guter Schlaf das Immunsystem starkt und die Fahigkeit verbessert, Infektionen
abzuwehren. Dies ist besonders fUr Senioren wichtig, da ihr Immunsystem tendenziell

schwacher ist.

Risikofaktoren fUr Probleme beim Ein- und Durchschlafen:

Weibliches Geschlecht

Korperliche Erkrankungen, darunter Herz-Kreislauf- und
Stoffwechselerkrankungen

Schichtarbeit

Selbststandige Tatigkeit und FUhrungspositionen

Niedriges Familieneinkommen

Arbeitslosigkeit

Alleinlebend, wie beispielsweise Singles, verwitwete oder geschiedene Personen

Psychische Erkrankungen z.B. Depression, Angststérung



Das vegetative Nervensystem

Das vegetative Nervensystem, auch autonomes Nervensystem genannt, spielt eine zentrale
Rolle fur unseren Schlaf. Es besteht aus zwei Hauptteilen: dem Sympathikus und dem
Parasympathikus. Diese beiden Systeme arbeiten zusammen, um viele automatische
Funktionen unseres Koérpers zu steuern, darunter auch den Schlaf.

Sympathisches Nervensystem: Dieses System ist fUr die "Kampf-oder-Flucht"-Reaktionen
verantwortlich. Es aktiviert Kérperfunktionen, die uns in Stresssituationen wach und
aufmerksam halten. Wenn das sympathische Nervensystem Uberaktiv ist, zum Beispiel bei
Stress oder Angst, kann es schwerfallen, ein- oder durchzuschlafen.

Parasympathisches Nervensystem: Dieses System fordert Ruhe und Erholung. Es wird oft als
das "Ruhe-und-Verdaungs"-System bezeichnet. Sie kdnnen es mit einer Bremse vergleichen.
Wenn das parasympathische Nervensystem aktiv ist, werden Herzfrequenz und Blutdruck
gesenkt, und der Kérper kann sich entspannen und regenerieren. Dies ist entscheidend for
einen erholsamen Schlaf. Im Alter I3sst der Einfluss des Parasympathikus nach und kann zu

Schlafstérungen fuhren.
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Optimierung der Schlafumgebung

Gestaltung eines idealen Schlafumfeldes
Die optimale Schlafumgebung ist ruhig, dunkel und angenehm. Nachfolgend einige Vorschl3ge,

wie Sie dieses Ideal erreichen kénnen:

e Licht: Naturliches Tageslicht unterstUtzt den Schlaf-Wach-Rhythmus und fordert die
ndchtliche Melatoninproduktion. Abends sollte blaues Licht von Bildschirmen vermieden

werden. Dunkle Vorhange oder Rollldden helfen, das Schlafzimmer abzudunkeln.

e Temperatur: W3ahlen Sie eine angenehme Raumtemperatur, idealerweise zwischen 16

und 18 Grad Celsius. Eine zu warme oder zu kalte Umgebung kann den Schlaf stéren.

e Gerauschpegel: Die Welt ist nie still. Immer gibt es Gerdusche, ob tagsuber oder
nachts. Beispielsweise laute Nachbarn, vielbefahrene StraB3en, Vogelgezwitscher am
Morgen oder Kirchenglocken. Wer versucht, alle Gerdusche zu stoppen, scheitert. Eine
gerduschlose Umgebung ist unmaéglich. Wenn wir es versuchen, machen wir uns selbst
verrUckt und rauben uns den Schlaf. Ob Gerdusche stéren, hdngt davon ab, wie wir sie
wahrnehmen. Gerdusche sind neutral - wir geben ihnen Bedeutung. Wenn wir das
Vogelgezwitscher genieBBen, kdnnen wir weiter schlafen. Aber selbst ein leises Summen

kann uns nervos und wach machen. Entspannung ist wichtig for guten Schlaf.




Matratzen:Eine gute Matratze unterstUtzt die Wirbelsaule in ihrer natorlichen Form und
verteilt das Kérpergewicht gleichmaBig. Sie sollte weder zu hart noch zu weich sein.
Einige Menschen bevorzugen Federkernmatratzen aufgrund ihrer Stutzkraft, wahrend
andere Schaumstoff- oder Latexmatratzen schatzen, weil diese sich dem Koérper besser
anpassen.

Lattenroste: Der Lattenrost unterstUtzt die Matratze und sorgt fur eine gute BelUftung,
was die Haltbarkeit der Matratze erhéht. Verstellbare Lattenroste ermoglichen es,
bestimmte Bereiche des Bettes, wie Kopf- und FuBende, anzupassen. Das kann bei
gesundheitlichen Beschwerden wie Rickenschmerzen, Atemnot oder Reflux hilfreich sein.
Kissen: Das richtige Kissen sollte Kopf, Nacken und Schultern so stUtzen, dass die
Halswirbelsdule gerade bleibt. RUckenschldfer bendtigen in der Regel flachere Kissen,
wahrend Seiten- und Bauchschlafer oft héhere Kissen bevorzugen.

Decken: Die Wahl der Decke hangt von den persénlichen Vorlieben und der Jahreszeit ab.
Sie sollte leicht genug sein, um Uberhitzung und Schwitzen in der Nacht zu vermeiden,
aber auch warm genug, um eine angenehme Schlaftemperatur zu halten. Atmungsaktive

Materialien wie Baumwolle oder natUrliche Fasern sind haufig die beste Wahl.




Schlafhygiene

"Froh zu Bett und froh wieder auf, macht den Menschen gesund, reich und klug."

- Benjamin Franklin

Schlafhygiene umfasst eine Reihe von Verhaltensweisen, die gesunden Schlaf férdern. FOr
Senioren ist eine gute Schlafhygiene besonders wichtig, um den veranderten

Schlafbedingungen im Alter entgegenzuwirken.

Wie sie besser schlafen

Schaffen sie sich ihren persdnlichen Schlafrhythmus

Gehen Sie moéglichst zur gleichen Zeit schlafen (bei bestehender Midigkeit) und stehen Sie zur
gleichen Zeit auf, auch an Wochenenden. Ein wechselndes Schlafverhalten kann Ihre innere
Uhr, auch Biorhythmus genannt, durcheinanderbringen und dazu fUhren, dass Sie abends nur
schwer in den Schlaf finden. Vermeiden Sie zudem Nickerchen am spaten Nachmittag oder

Abend, da diese den Nachtschlaf beeintrachtigen kdnnen.

Vermeiden sie abends Stimulanzien

Koffein und andere Stimulanzien kdnnen den Schlaf beeintrachtigen, besonders wenn sie am
Nachmittag oder Abend konsumiert werden. Senioren sollten ihren Konsum von Kaffee, Tee
und anderen koffeinhaltigen Getranken reduzieren. Dies gilt nur, wenn es sie wach macht.

Auch Nikotin kann den Schlaf storen und sollte vermieden werden.

Finden sie ein Einschlafritual

Entwickeln Sie entspannende Routinen, um lhren Kérper auf den Schlaf vorzubereiten. Dazu
gehoéren leichte LektUre, beruhigende Musik oder sanfte DehnUbungen. Vermeiden Sie
aufregende oder anstrengende Aktivitdten sowie Konfliktgesprache kurz vor dem

Schlafengehen.



Vermeiden sie zulange Bettzeiten

Menschen mit Schlafproblemen verbringen oft zu viel Zeit im Bett, um die Schlafchancen zu
erhéhen oder zumindest zu ruhen. Dies fUhrt jedoch dazu, dass das Bett nicht mehr mit Schlaf,
sondern mit Wachsein und Grubeln assoziiert wird, was Anspannung erzeugt - ein Hindernis

fUr guten Schiaf.

Reduzieren sie ihre Bildschirmzeit
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 Schiaf férdert, negativ beeinflussen.

Schauen sie nicht auf den Wecker

Gedanken Uber Schlafprobleme kénnen die Entspannung im Schlafzimmer stéren. Negative
Gedanken und Angste Uber Schlaflosigkeit fuhren zu innerer Anspannung und verschlimmern
die Schlafstérung. Entfernen sie den Wecker aus dem Sichtfeld und schauen sie nachts nicht
auf die Uhr. Besonders fur Personen mit Schlafstérungen und starkem KontrollbedUrfnis ist ein
gelassener Umgang mit dem Schlaf wichtig. Nur wer losldsst und entspannt, kann erholsamen

Schlaf finden. UberméaBige Kontrolle erhéht die Anspannung und verstarkt Schlafstérungen.

Welche Rolle spielen die Gedanken?

Mit der Zeit entwickeln Menschen mit Schlafstérungen Angste wegen ihrer Schlaflosigkeit.
Diese Angste werden oft als "Teufelskreis der Insomnie" bezeichnet. Sie entstehen durch
Sorgen Uber die Gesundheit und Leistungsfahigkeit. Der Wunsch, wieder schlafen zu kénnen,
fuhrt zu Anstrengung. Aber Anstrengung erzeugt Anspannung, und Anspannung verhindert den
Schlaf. Wer verzweifelt schlafen will, bleibt wach. Manchmal ist das BemUhen um Schiaf der
einzige Grund fur die Schlafstérung. Die Angst, nicht schlafen zu kénnen, reicht aus, um die

Schlafprobleme aufrechtzuerhalten.



Erndhrung und Schlaf

"Man soll dem Leib etwas Gutes bieten, damit die Seele Lust hat, darin zu wohnen."

- Winston Churchill

Auch unsere Erndhrung hat EinfluB auf die Schlafqualitdt. Bestimmte Lebensmittel kdnnen den
Schlaf férdern, wahrend andere ihn stéren kénnen.

Lebensmittel, die den Schlaf férdern

e Kirschen: Eine der wenigen natUrlichen Quellen von Melatonin.

e Fetter Fisch (z.B. Hering, Lachs, Makrele): Reich an Omega-3-Fettsauren und Vitamin D,
welche die Serotoninproduktion unterstUtzen kénnen.

e NuUsse: Insbesondere Mandeln und WalniUsse enthalten Melatonin sowie Magnesium und
Zink.

e Bananen: Sie sind reich an Magnesium und Kalium, die als Muskelrelaxanzien wirken

kdnnen.

Lebensmittel, die den Schlaf stéren kdnnen

e Schwer verdauliche Fette: Fette Mahlzeiten kdnnen den Schlaf stéren, indem sie
Verdauungsprobleme verursachen.

e Koffeinhaltige Lebensmittel und Getranke: Koffein ist anregend und kann den Schiaf
beeintrachtigen.

e Alkohol: Obwohl er zunachst schlafrig machen kann, stért Alkohol den Schlafzyklus und

fUhrt zu unruhigen Nachten.



Tipps for die Mahlzeitengestaltung am Abend

Die Abstimmung der Mahlzeiten ist ebenfalls wichtig. Schweres Essen kurz vor dem
Schlafengehen sollte vermieden werden. Eine leichte, ndhrstoffreiche Mahlzeit 2-3 Stunden
vor dem Schlafen ist ideal, um den Kérper nicht zu belasten, wahrend er sich auf den Schlaf

vorbereitet.

Bewegung und Entspannung

Der Komponist Ludwig van Beethoven spazierte regelmaBig vor dem Schlafengehen, um

seinen Geist zu beruhigen und Inspiration fur seine Musik zu sammeln.

RegelmaBige korperliche Aktivitat und gezielte Entspannungstechniken kénnen die
Schlafqualitat deutlich verbessern. In diesem Kapitel erfahren Sie, wie Sie durch angepasste

Ubungen und Entspannungsmethoden ihren Schlaf férdern kénnen.

Ubungen und Aktivitdten, die den Schlaf verbessern

Moderate Bewegung, besonders am spaten Nachmittag oder frGhen Abend, kann die
Schlafqualitat steigern.

Empfehlenswert sind:

Spazierengehen: Eine leichte Aktivitat, die den Kreislauf in Schwung bringt.
Schwimmen: Gelenkschonende Bewegung im Wasser.

Yoga oder Tai Chi: Sanfte Ubungen zur Entspannung und Starkung.

DehnObungen: Lockern die Muskeln und fordern die Beweglichkeit.




Entspannungstechniken
Verschiedene Entspannungstechniken kénnen eingesetzt werden, um den Kérper auf den

Schlaf vorzubereiten:

* Progressive Muskelentspannung: Dabei wird jede Muskelgruppe nacheinander angespannt
und entspannt, was zu tiefer kérperlicher Entspannung fUhrt.

e GefUhrte Meditationen: Gesprochene Anleitungen, die beruhigende Szenarien und
AtemUbungen beinhalten, kdnnen sehr wirksam sein.

e Atementspannung: Einfache AtemUbungen, die helfen, den Geist zu beruhigen und den

Koérper zu entspannen.

Diese Aktivitdten sorgen nicht nur fOr natdrliche kérperliche Erschépfung, sondern reduzieren

auch Stress und Angstzustande, was den Schlaf zusatzlich férdert.

Das Einbinden dieser Ubungen und Techniken in tdgliche Routinen ist entscheidend.

Umgang mit Schlafstorungen

Charles Dickens litt unter schweren Schlafstérungen und wanderte oft nachts durch die
StraBen Londons, was ihn zu vielen seiner detaillierten nadchtlichen Szenen in seinen Buchern

inspirierte.

Schlafstérungen kénnen in jedem Alter auftreten, betreffen aber besonders oft Senioren. In
diesem Kapitel werden haufige Schlafprobleme, ihre Symptome und

Behandlungsmaoglichkeiten behandelt.




Haufige Schlafstérungen bei Senioren

* Insomnie: Schwierigkeiten beim Einschlafen oder Durchschlafen. Insomnie kann durch
Stress, Sorgen, Medikamente oder Gesundheitsprobleme verursacht werden.

e Schlafapnoe: Unterbrechungen der Atmung wahrend des Schlafs. Hdufig verbunden mit
lautem Schnarchen und bestehender Tagesmudigkeit.

» Restless-Legs-Syndrom (RLS): Unangenehme Empfindungen in den Beinen, oft

zusammen mit einem unwiderstehlichen Drang, sie zu bewegen.

Umgang mit Insomnie

e Schilafhygiene verbessern: Einhalten eines regelmaBigen Schlafplans, Vermeidung von
Stimulanzien vor dem Schlafengehen.

e Entspannungstechniken: Techniken wie die progressive Muskelentspannung oder
Meditation kénnen helfen, den Kérper auf den Schlaf vorzubereiten.

Behandlung von Schlafapnoe

e CPAP-Gerdte: Diese Gerate sind effektiv bei der Behandlung von Schlafapnoe, indem sie
die Atemwege wahrend des Schlafs offen halten.
* Lebensstildanderungen: Gewichtsreduktion und Vermeidung von Alkohol kénnen ebenfalls
zur Verbesserung beitragen.
Management von Restless-Legs-Syndrom
e Eisenpraparate: Ein niedriger Eisenspiegel kann RLS verschlimmern. Eine arztliche
Untersuchung kann kldren, ob Erganzungsmittel benétigt werden.

* RegelmaBige Bewegung: Moderate Bewegung kann Symptome lindern.

Wann man medizinische Hilfe suchen sollte
Wenn Schlafprobleme Idnger als vier Wochen andauern, lhre tagliche Leistungsfahigkeit
beeintrachtigen oder mit anderen Symptomen wie Atemaussetzern oder UbermaBiger

Tagesmudigkeit einhergehen, ist ein Arztbesuch ratsam.



Schlafmittel und damit verbundene Risiken

Die zeitlich begrenzte Verwendung von Schlafmitteln ist bei der Behandlung von
Schlafstérungen bei dlteren Menschen manchmal nétig. Diese Medikamente kénnen zwar
hilfreich sein, sie bringen jedoch auch Risiken mit sich, darunter Abhangigkeit, Sturzgefahr und

weitere gesundheitliche Probleme.
Arten von Schlafmitteln

e Benzodiazepine: Haufig verschrieben zur kurzfristigen Behandlung von Schlafstérungen.
Sie kdnnen jedoch zu Abhangigkeit und Toleranz fohren sowie die Schlafarchitektur
storen.

e Nicht-Benzodiazepin-Schlafmittel: Dazu gehéren Medikamente wie Zolpidem, Eszopiclon
und Zopiclon, die allgemein als sicherer gelten, aber immer noch Risiken wie
Gedachtnisstérungen und Verhaltensdnderungen bergen.

e Antihistaminika: Oft in rezeptfreien Schlafmitteln; sie sind fur den kurzfristigen Gebrauch

gedacht, kdnnen aber zu MUdigkeit am Tag und zu kognitiven Beeintrdchtigungen fUhren.

Risiken und Probleme

e Abhangigkeit: Die Gefahr der Entwicklung einer korperlichen oder seelischen
Abhangigkeit von Schlafmitteln ist besonders bei langfristiger Anwendung hoch.

e Sturzgefahr: Schliafmittel kénnen vor allem bei dlteren Menschen die Sturzgefahr
erhéhen. Ihre beruhigende Wirkung beeintrachtigt das Gleichgewicht und das
Denkvermaogen.

e Wechselwirkungen mit anderen Medikamenten: Schlafmittel kdnnen gefahrliche
Wechselwirkungen mit anderen Medikamenten haben, die eine Person moéglicherweise
einnimmt, was das Risiko for Nebenwirkungen erhoht.

» Entzugserscheinungen: Das plotzliche Absetzen von Schlafmitteln kann zu Symptomen

wie Angstzustdnden, Zittern und selten auch zu Krampfanfallen fUhren.




Die Rolle von Alkohol

Der Schriftsteller Ernest Hemingway verwendete Alkohol, um seine Schlafprobleme zu

"behandeln”, erkannte aber spater dessen schadliche Wirkung auf seinen Schlaf.

e Verschlechterung der Schlafqualitdt: Alkohol kann zwar das Einschlafen erleichtern,
beeintrachtigt jedoch die Schilafqualitat, indem er den Traumschlaf (REM-Schlaf) stort
und zu haufigerem Erwachen fuhrt.

e Gesundheitsrisiken: RegelmaRiger Alkoholkonsum kann zu einer Vielzahl von
Gesundheitsproblemen fUhren und die Wirkung von Schlafmitteln verstarken, was

zusatzliche Risiken birgt.

Alternative Ansatze

Die kognitive Verhaltenstherapie

Die kognitive Verhaltenstherapie hilft, negative Gedankenmuster und Verhaltensweisen zu
erkennen und zu verdndern, die den Schlaf beeintrachtigen. Durch Techniken wie

Schlafhygiene, Stimuluskontrolle, Problemléseschema, Entspannung und Schlafrestriktion
lernen Betroffene, einen gesunderen Schlafrhythmus zu entwickeln. Nachfolgend ein paar

Beispiele fUr den verhaltenstherapeutischen Ansatz:

Schlafrestriktion (nach Spielman et al., 1987):

o Bettzeit verkirzen: Reduzieren Sie die Bettzeit auf die tatsachliche Schlafdauer.
¢ Schlafeffizienz Oberwachen: Wenn eine Schlafeffizienz von 85 % erreicht ist, erhéhen Sie

die Bettzeit schrittweise um 30 Minuten pro Woche.



Instruktionen zur Stimuluskontrolle (nach Bootzin, 1972):

1. Nur bei M0digkeit ins Bett gehen:
Gehen Sie nur ins Bett, wenn Sie wirklich mdde sind.

2. Bett nur zum Schlafen nutzen:
Verwenden Sie das Bett ausschlieBlich zum Schlafen (sexuelle Aktivitaten
ausgenommen). Vermeiden Sie Aktivitaten wie Lesen, Trinken, Rauchen oder Fernsehen.

3. Bei Wachheit Ianger als 10 Minuten:
Wenn Sie nach 10 Minuten noch wach sind, stehen Sie auf und gehen Sie in ein anderes
Zimmer. Beschaftigen Sie sich dort mit einer ruhigen Aktivitat, bis Sie sich wieder mude
fuhlen.

4. Wieder ins Bett nur bei MUdigkeit:
Gehen Sie erst dann wieder ins Bett, wenn Sie mUde sind. Wiederholen Sie den
vorherigen Schritt bei Bedarf.

5. Jeden Morgen zur gleichen Zeit aufstehen:
Stellen Sie einen Wecker und stehen Sie immer zur gleichen Zeit auf, unabhangig von
der Schlafdauer. Diese Regel qilt auch fir das Wochenende.

6. TagsUber nicht schlafen:

Vermeiden Sie Nickerchen wahrend des Tages, um abends mude zu sein.

» Lebensstilanpassungen: Verbessern Sie lhre Schlafhygiene, halten Sie einen festen
Schlafrhythmus ein und reduzieren Sie Stimulanzien. Diese Anderungen kénnen lhren

Schlaf deutlich verbessern.



Praktische Ubungsanleitungen fir besseren Schlaf

Ubung macht den Meister. RegelmaBigkeit ist der Schliussel zum Erfolg

Atemmeditation / AchtsamkeitsUbung

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 |hr Bauch vorwélbt,
wahrend sich Ihr Brustkorb nur wenig bewegt. Atmen Sie dann langsam durch den
gespitzten Mund aus, wahrend |hre Bauchdecke einsinkt. Finden Sie dabei lhren eigenen
Rhythmus und spiren Sie die Atembewegungen, ohne bewusst in die Atmung
einzugreifen. Sollten Gedanken auftauchen, nehmen Sie diese einfach wahr und
erkennen Sie, dass Sie abgelenkt sind. Regqistrieren Sie Ihre Gedanken freundlich, ohne
ihnen zu folgen, und kehren Sie sanft mit Ihrer Aufmerksamkeit zur Atmung und zur
Bewegung |lhres Bauches zurick.

4. Wiederholung: Fuhren Sie diese Ubung mehrmals taglich for 10 Minuten durch, um eine

tiefe Entspannung zu férdern.




4:6 Atmung

Diese Ubung unterstUtzt die Entspannung durch eine bewusste Verldngerung 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 férdern.

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 auBBer Kontakt und lassen Sie den
Unterkiefer locker im Gelenk hangen.

3. Schulter - fallen lassen: Im Liegen ggf. ,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.



Der Grobelstuhl

Festen Ort auswahlen

Suchen Sie sich einen Ort, an dem Sie gribeln durfen. Vermeiden Sie Orte, die Sie mit
Entspannung oder Freizeit verbinden, wie |Ihr Bett oder das Sofa.

Erlauben Sie sich, zu gribeln

Nutzen Sie ein Notizbuch oder Tagebuch, um |hre Gedanken und Sorgen zu notieren. Das
Aufschreiben hilft Ihnen, Ihre Gedanken zu strukturieren und emotional zu verarbeiten.
Gedanken hinterfragen

Wahrend Sie gribeln, stellen Sie sich kritische Fragen zu lhren Gedanken: Was spricht fur und
was gegen meine Gedanken? Auf welchen Annahmen basieren meine Bewertungen? Sind
diese Gedanken hilfreich fOr das Erreichen meiner Ziele oder fur mein Wohlbefinden?
Grobelarbeit beenden

Sobald Sie merken, dass Sie mUde werden oder lhre Gedanken abschweifen, bereiten Sie sich
darauf vor, den Grubelstuhl zu verlassen. Beenden Sie die Sitzung mit einem klaren Schlusssatz

wie: "FUr heute habe ich genug gegribelt, ich kann jetzt damit aufhoren.”

Diese Technik kann besonders effektiv sein, wenn sie regelmaBig angewendet wird. Sie hilft
dabei, die Gewohnheit zu durchbrechen, das Bett mit negativen Gedanken zu verbinden, und
fordert stattdessen eine klare Trennung zwischen dem Ort des Gribelns und dem Ort des
Schlafens. Dadurch kann sich langfristig die Schlafqualitdt verbessern und die nachtliche Ruhe

wird weniger durch anhaltende Sorgen gestort.




Digitale Gesundheitsanwendungen fOr Schlafstérungen

Digitale Gesundheitsanwendungen (DiGAs) sind in den letzten Jahren zu effektiven Hilfsmitteln
bei der Behandlung verschiedener gesundheitlicher Probleme geworden, darunter auch

Schlafstérungen.
Somnio und hello better Schlafstérungen

Somnio und hello better Schlafstérungen sind vom Bundesinstitut fUr Arzneimittel und
Medizinprodukte (BfArM) zugelassene Apps. Die Schlafstérung wird mit einem Therapieansatz,
der auf kognitiver Verhaltenstherapie basiert, behandelt. Sie bietet individuell angepasste

Inhalte und Ubungen, um Schlafmuster zu verbessern und Schlafprobleme zu Uberwinden.

e Funktionen: Der Kurs besteht aus verschiedenen Modulen, die Themen wie
Stressmanagement, Entspannungstechniken und Strategien zur Verbesserung des
Schlafverhaltens abdecken.

e Zuganglichkeit:Die App ist auf Rezept erhaltlich und kann als Teil eines umfassenden

Behandlungsplans genutzt werden.

Vorteile digitaler Schlaftherapien

e Flexibilitdt: Nutzer kdnnen die Anwendungen zu jeder Zeit und an jedem Ort verwenden,
was eine flexible Integration in den Alltag ermdglicht.

» Datenschutz und Sicherheit: Die Daten der Nutzer werden gemaf den
Datenschutzrichtlinien sicher behandelt, und die Anonymitat ist wahrend der Nutzung

gewahrleistet.



Zusammenfassung

Auf einen Blick:

1. Optimieren Sie lhre Schlafumgebung: Sorgen Sie fUr eine ruhige, dunkle und angenehme
Atmosphare in Ihrem Schlafzimmer. Keine Uhr am Bett!

2. Gehen Sie moéglichst zur gleichen Zeit schlafen (aber nur, wenn sie mide sind) und
stehen Sie zur gleichen Zeit auf, auch an Wochenenden (unabhangig von der Dauer des
Nachtschlafs). Bei langen Bettzeiten und geringer Schlafdauer verkirzen Sie die Bettzeit
insgesamt (spater zu Bett, fruher aufstehen). Nicht im Bett bleiben, wenn man nicht
schlafen kann.

3. Achten Sie auf Ihre Erndhrung und Bewegung: Essen Sie gesund und bleiben Sie aktiv,
um lhren Schlaf zu férdern.

4. Meiden Sie Stimulanzien: Verzichten Sie abends auf Koffein und Alkohol.

5. Entspannen Sie sich vor dem Schlafengehen: Nutzen Sie Entspannungstechniken wie
beispielsweise AtemUbungen.

6. Digitale Hilfsmittel und Apps kdnnen zuséatzlich unterstitzen, indem sie personalisierte
Tipps und Ubungen anbieten.

7. Bei anhaltenden Schlafproblemen ist es ratsam, einen Arzt aufzusuchen.

Nutzen Sie die Informationen und Tipps aus diesem Workbook, um lhre Schlafqualitat zu
verbessern und aktiv in jedem Alter zu bleiben. Guter Schlaf tragt wesentlich zu einem

gesunden und zufriedenen Lebensstil bei.



Literatur

Wenn Sie noch tiefer in das Thema eintauchen und weitere Informationen rund um das

Thema Schlaf erhalten méchten, finden Sie in der folgenden Liste ausgewahlte Bucher:

"Das groBe Buch vom Schilaf" von Matthew Walker - Dieses Buch bietet einen tiefen Einblick in
die Wissenschaft des Schlafens und erklart, warum Schlaf fUr unsere Gesundheit so wichtig

ist.

"Die Schilaf-Revolution™ von Arianna Huffington - In diesem Buch teilt Arianna Huffington ihre
Erkenntnisse Uber die Bedeutung von Schlaf und bietet praktische Ratschlage, wie man besser

schlafen kann.

"Schlaf wirkt Wunder" von Hans-GUnter WeeRB - Ein Ratgeber, der auf unterhaltsame Weise

durch die Welt des Schlafs fuhrt und praktische Tipps fur besseren Schlaf gibt

"Ab ins Bett! - Eine traumhafte Reise in die Welt des Schlafes" von Katharina Kunzmann - Ein
leicht zuganglicher Ratgeber, der auf humorvolle Weise durch die wichtigen Aspekte des

Schlafes fuhrt.

"Besser schlafen fOr Dummies"” von Max Hirshkowitz - Ein praktischer Guide, der die

Grundlagen des guten Schlafes in verstandlicher Weise erklart.

"Die schlaflose Gesellschaft” von Hans-GOnter WeeB - Ein weiteres fundiertes Werk von Hans-
GuUnter Weef, das sich kritisch mit den gesellschaftlichen Aspekten von Schlafstérungen

auseinandersetzt und Losungsansdtze bietet.
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