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Schlaf-Einheiten: DELIA

1. Was ist gesunder Schlaf?
O Lesen M Horen (15 min) 0O Aufgabe

Herzlich willkommen zur ersten Einheit im Teil «Schlaf». Heute erhalten Sie einen
Gesamtiberblick zu wichtigen Themen im Zusammenhang mit Schlaf. Dabei gehen
wir auch auf Veranderungen im Alter ein. Horen Sie sich dazu das Gesprach mit
Albrecht Vorster vom Swiss Sleep House des Inselspitals in Bern an (Dauer: circa 13
Minuten). Die wichtigsten Punkte des Gesprachs finden Sie unten zusammengefasst.

Kurz zusammengefasst die wichtigsten Faktoren fiir einen gesunden Schlaf:
Regelmadssigkeit: Sie sollten immer etwa zur selben Zeit ins Bett und zur
selben Zeit aufstehen. Dabei kommt es nicht auf die Minute an. Ein
Zeitfenster von plus/minus einer halben Stunde ist absolut in Ordnung.
Bettgehzeit: Die optimale Bettgehzeit ist individuell. Sie sollten dann ins Bett
gehen, wenn lhr Kérper lhnen entsprechende Zeichen gibt wie beispielsweise
Gahnen oder brennende Augen.

Schlafdauer: Die bendétigte Schlafdauer ist ebenfalls sehr individuell. Fiihlen
Sie sich morgens circa eine halbe Stunde nach dem Aufwachen ausgeschlafen
und haben Sie tagsiiber keine Einschlafattacken, haben Sie geniigend
geschlafen. Mit steigendem Alter benétigen Sie tendenziell etwas weniger
Schlaf.

Aufwachen: Aufwachen in der Nacht ist ganz normal. Sind Sie aber griibelnd
im Bett, sollten Sie besser aufstehen, in einen anderen Raum und dort einer
ruhigen Tatigkeit nachgehen oder Ihre Gedanken niederschreiben. Sobald Sie
sich wieder mude fuhlen, kénnen Sie zuriick ins Bett.

Mittagsschlaf: Die Mittagsmiidigkeit ist normal. Falls Sie einen Mittagsschlaf
machen, sollte dieser nicht ldnger als 15 Minuten dauern.

Falls Sie noch mehr iiber die einzelnen Faktoren lesen mochten, finden Sie diese
Informationen nachfolgend.

Regelma55|gke|t
Der Mensch ist ein Gewohnheitstier mit einer «inneren Uhr». Deshalb ist die
Regelmassigkeit sehr wichtig fiir einen guten Schlaf.
Bettgeh- und Aufstehzeiten sollten sich von einem Tag auf den anderen nicht
um mehr als plus/minus einer halben Stunde unterscheiden - auch am
Wochenende.

Bettgehzelt
Die ideale Bettgehzeit ist sehr individuell. Es gibt Menschen, die friih mide
werden und bevorzugt vor 21 Uhr ins Bett gehen (Typ «Lerchen») und solche
die bevorzugt erst um 3 Uhr nachts ins Bett gehen (Typ «Eulen»). Zudem gibt
es auch Mischformen.
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- Gehen Sie dann ins Bett, wenn Sie sich mide fiihlen. Anzeichen dafiir sind
gahnen, brennende Augen etc. Gehen Sie aber nicht aus Vernunft ins Bett. Sie
kénnen sich also voll und ganz auf Ihren Kérper verlassen. Ihr Korper gibt
lhnen die Zeichen, wann Sie ins Bett gehen sollten.

- Die Bettgehzeit verschiebt sich im Alter tendenziell nach vorne. Das heisst die
Zeichen lhres Korpers kommen tendenziell etwas frither als in jingeren
Jahren.

Durch eine frithere Bettgehzeit verschiebt sich auch die Aufstehzeit nach
vorne. Falls Sie beispielsweise um 21 Uhr ins Bett gehen und einen
Schlafbedarf von 6 Stunden haben, dann werden Sie um 3 Uhr erwachen und
geniigend geschlafen haben.

Schlafen Sie ungewollt vor dem Fernseher ein, ist das ein Zeichen dafir, dass
Sie bereits frither ins Bett gehen sollten.

Wachen Sie friihmorgens auf und kénnen Sie nicht wieder einschlafen, ist das
haufig ein Zeichen dafir, dass der Koérper bereits ausgeschlafen ist. Sie
sollten dann aufstehen und den Tag beginnen.

Stehen Sie dann auf, wenn Sie ausgeschlafen sind, auch wenn es draussen
noch dunkel ist.

Schlafdauer
Die Schlafdauer hat einen grossen Einfluss darauf, ob Sie das Gefiihl haben
«gut» oder «schlecht» geschlafen zu haben.
Jeder Mensch bendtigt unterschiedlich viel Schlaf. Dabei ist die ideale
Schlafdauer so individuell wie beispielsweise die Schuhgrdsse.
Am besten bestimmen Sie die eigene ideale Schlafdauer im Urlaub, indem Sie
Uber eine Woche den Schlaf dokumentieren (z.B. mit einem Schlafprotokoll -
mehr dazu in der nachsten Einheit).
Die Schlafdauer nimmt mit dem Alter ab. Das heisst, mit steigendem Alter
bendtigen Sie tendenziell weniger Schlaf als in jingeren Jahren.
Schlafen Sie am Tag ungewollt ein, ist das ein Zeichen fiir zu wenig oder nicht
erholsamem Schlaf.
Fiihlen Sie sich morgens circa eine halbe Stunde nach dem Aufwachen
ausgeschlafen und haben Sie tagsiber keine Einschlafattacken, haben Sie
genugend geschlafen.

Aufwachen

- Die durchgeschlafene Nacht ist eine lllusion. Es ist normal, ja sogar gesund,
nachts aufzuwachen. Denn beim Aufwachen dndern Sie die Schlafposition,
was wichtig fir lhren Korper ist. So wachen alle Menschen pro Nacht 5- bis
20-mal auf.

Wenn Sie weniger als drei Minuten wach liegen, dann vergessen Sie das. Und
was Sie vergessen, ist in lhrer Wahrnehmung gar nicht passiert.

- Mit dem Alter werden die Wachphasen tendenziell etwas langer. Zudem
miussen Sie im Vergleich zu jlingeren Jahren hdufiger auf die Toilette. So
kommt dann das Gefiihl auf «schlechter» zu schlafen, obwohl alles ganz
«normal» ist.

- Sind Sie aber griibelnd im Bett, sollten Sie besser aufstehen, in einen anderen
Raum gehen und dort einer ruhigen Tatigkeit nachgehen oder Ihre Gedanken
niederschreiben. Sobald Sie sich wieder muide fiihlen, konnen Sie zuriick ins
Bett.
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- Zum Abschluss noch ein anderer Hinweis: Es ist ganz «normal», ab und zu
eine Nacht «schlecht» zu schlafen.

Mittagsschlaf

- Einen Mittagsschlaf konnen Sie machen, aber er sollte nicht langer als 15
Minuten dauern.
Falls Sie langer Mittagsschlaf machen, reduziert das lhren Schlafbedarf in der
Nacht. Das heisst also beispielsweise: Haben Sie einen Schlafbedarf von
insgesamt sieben Stunden und machen einen Mittagsschlaf von einer Stunde,
dann werden Sie in der Nacht nur noch sechs Stunden schlafen.
Ein Mittagsschlaf empfiehlt sich fir Leute, die sich am Tag schlafrig fihlen.
Bei Einschlaf- oder Durchschlafproblemen empfiehlt sich KEIN Mittagsschlaf
zu machen.
Ein Spaziergang an der frischen Luft kann eine hervorragende Alternative
zum Mittagsschlaf sein.

2. Schlafprotokoll
O Lesen M Horen (5 min) ™ Aufgabe (5 min pro Tag)

Heute erfahren Sie, wie Sie ein Schlafprotokoll flihren konnen. Das Schlafprotokoll
gibt Ihnen einen Hinweis, wann Sie wie viel schlafen und wie Sie Einfluss nehmen
kénnen auf lhren Schlaf.

Albrecht Vorster vom Swiss Sleep House des Inselspitals in Bern empfiehlt allen
Menschen mindestens einmal in ihrem Leben ein Schlafprotokoll auszufiillen. Horen
Sie das nachfolgende Gesprach mit ihm, um mehr dartiber zu erfahren (Dauer: circa
6 Minuten). Die Aufgabe sowie die Vorlage und eine detaillierte Beschreibung zum
Ausfillen des Schlafprotokolls finden Sie unten.

Aufgabe:
Flihren Sie idealerweise fiir die ndchsten zwei Wochen ein Schlafprotokoll. Die

Vorlage zum Ausdrucken sowie eine detaillierte Beschreibung zum Ausfillen des
Schlafprotokolls finden Sie . Sie missen das Schlafprotokoll ausdrucken und auf
Papier ausfillen. Tragen Sie im Minimum Bettgehzeit, Schlafdauer und Mittagsschlaf
ein. Fir einen tieferen Einblick empfiehlt sich zusatzlich die Dokumentation von
Koffein, Alkoholkonsum, Nikotin, Medikamenteneinnahmen und Aktivititen am
Tageslicht. In zwei Wochen werden wir lhnen bei der Auswertung und Interpretation
helfen.

3. Wieso schlafen wir Menschen?

O Lesen M Horen (10 min) 0O Aufgabe

In der heutigen Einheit gehen wir der Frage nach, wieso wir Menschen eigentlich
schlafen. Horen Sie sich dazu das Gesprach mit Albrecht Vorster vom Swiss Sleep

House des Inselspitals in Bern an (Dauer: circa 8 Minuten). Die wichtigsten Punkte
des Gesprachs finden Sie unten zusammengefasst.
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Kurz zusammengefasst:

- Der Schlaf hat viele verschiedene wichtige Funktionen fiir den gesamten
Korper. Der Schlaf ist sogar lebenswichtig. Wenn wir Menschen liber langere
Zeit gar nicht schlafen, dann sterben wir. Somit ist schlafen ebenso wichtig
wie atmen, trinken und essen.

- Im Schlaf werden im Gehirn die Zellzwischenrdume durchgewaschen. Dabei
werden Proteine aus dem Hirn gespiilt, die in grosseren Mengen schadlich
sein konnen fir das Gehirn. Zudem werden die Nervenenden zurilickgestutzt,
damit Sie Neues lernen kénnen. Auch werden in der Nacht Ereignisse des
Tages im Gehirn noch einmal durchgespielt. So lernen Sie in der Nacht dazu
und wissen am Morgen mehr als am Vorabend. Deshalb kann es bei wichtigen
Entscheidungen ratsam sein, eine Nacht dariiber zu schlafen.

- Der Schlaf hat aber auch weitere wichtige Funktionen fiir den gesamten
Korper. So ist der Schlaf wichtig fiir die Bildung von Wachstumshormonen,
den Zuckerstoffwechsel, die Reparatur der Blutgefdasse und lhr Immunsystem.

4. Schlafveranderungen im Laufe des Lebens
O Lesen M Horen (10 min) 0O Aufgabe

Das heutige Thema sind die Schlafveranderungen im Laufe des Lebens. Horen Sie
sich dazu wiederum ein Gesprach mit Albrecht Vorster vom Swiss Sleep House des
Inselspitals in Bern an (Dauer: circa 9 Minuten). Die wichtigsten Punkte des
Gesprachs und konkrete Tipps finden Sie unten.

Kurz zusammengefasst:

- Im Alter wird die «innere Uhr» schwacher. Folglich halt Ihr Kérper tagsiiber
nicht mehr so lange ohne Schlaf durch. Das heisst am Abend will Thr Kérper
tendenziell friither ins Bett und so wachen Sie auch friiher auf.

- Im Alter sind Sie leichter aufweckbar und wachen 6fter und langer auf.

Konkrete Tipps:

- Tageslicht hilft, um die «innere Uhr» zu starken. Insbesondere am Morgen
sollten Sie aus dem Haus. Das lasst sich ausgezeichnet mit Bewegung oder
Achtsamkeitsiibungen im Freien kombinieren. Insbesondere auch mit
anderen Menschen, um die sozialen Beziehungen zu starken.

- Horen Sie auf lhren Korper und gehen Sie dann ins Bett, wenn lhnen lhr
Korper die entsprechenden Zeichen (Gahnen, brennende Augen, ...) gibt.

- Regelmassigkeit ist wichtig. Sie sollten immer etwa zur selben Zeit ins Bett
und zur selben Zeit aufstehen auch am Wochenende.

Weitere Details:
- Im Alter schuttet der menschliche Kérper weniger Hormone aus. Dadurch
entstehen schwachere Signale, was die «innere Uhr» schwacht.
- Zudem kommt im Alter oft eine Tribung der Linse im Auge hinzu. Dadurch
|6st die gleiche Menge Sonnenlicht eine weniger grosse Wirkung im Korper
aus als noch in jingeren Jahren. Folglich miissen Sie sich im Alter langer im
Sonnenlicht aufhalten, um den gleichen Effekt zu erzielen.
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- Dabei ist es inshesondere wichtig, morgens Sonnenlicht zu bekommen. Das
Sonnenlicht am Morgen unterdriickt die weitere Melatoninzufuhr (Melatonin
ist ein Hormon, welches fiir unseren Schlaf-Wach-Rhythmus wichtig ist, auch
«Dunkelheitshormon» genannt). Somit verspiren Sie am Tag mehr Energie
und fihlen Sie sich oft gliicklicher, wenn Sie morgens nach draussen ans
Sonnenlicht gehen.

Auch wenn es bedeckt ist, kommt draussen immer noch mehr Licht ins Auge
als durch eine starke Lampe in einem Raum erzeugt wird.

Eine Sonnenbrille muss getragen werden, um die Augen vor starkem
Sonnenlicht zu schiitzen.

Ein Spaziergang im Freien bei Mittagsmiidigkeit kann, wie bereits erwahnt,
eine hervorragende Alternative zu einem Mittagsschlaf sein.

5. Erwartbare Schlafmenge und Mittagsschlaf
O Lesen M Horen (5 min) O Aufgabe

Heute geht es um die Themen Schlafmenge und Mittagsschlaf. Horen Sie sich dazu
das Gesprach mit Albrecht Vorster vom Swiss Sleep House des Inselspitals in Bern an
(Dauer: circa 6 Minuten). Die wichtigsten Punkte des Gesprachs finden Sie unten
zusammengefasst.

Kurz zusammengefasst:

- Schlafmenge: Die benoétigte Schlafmenge ist sehr individuell. Fiihlen Sie sich
morgens circa eine halbe Stunde nach dem Aufwachen ausgeschlafen und
haben Sie tagsiber keine Einschlafattacken, haben Sie geniligend geschlafen.
Mit steigendem Alter benétigen Sie tendenziell etwas weniger Schlaf.
Mittagsschlaf: Die Mittagsmudigkeit ist normal. Falls Sie einen Mittagsschlaf
machen, sollte dieser nicht langer als 15 Minuten dauern. Ein Spaziergang an
der frischen Luft kann eine hervorragende Alternative zum Mittagsschlaf sein.

Falls Sie noch mehr zu den beiden Themen lesen mochten, finden Sie diese
Informationen nachfolgend.

Schlafmenge

- Jeder Mensch benoétigt unterschiedlich viel Schlaf.

- Sie brauchen mehr Schlaf, je mehr neue Erfahrungen Sie machen. Im Alter
kdénnen Sie auf einen grossen Erfahrungsschatz zuriickgreifen, was die
benodtigte Schlafmenge tendenziell reduziert. Trotzdem kdénnen Sie auch noch
in hohem Alter neue Erfahrungen sammeln, was sich positiv auf Ihren Schlaf
auswirken kann. Seien Sie also offen fiir neue Erfahrungen.

Sie brauchen mehr Schlaf, je mehr Umbauprozesse in lhrem Korper
stattfinden. Im Alter kommt es allgemein zu weniger Umbauprozessen als
noch in jiingeren Jahren, was die benotigte Schlafmenge tendenziell
reduziert.

Die Schlafqualitat wird nicht besser, je langer Sie im Bett liegen. Deshalb kann
es bei Ein- und Durchschlafproblemen empfehlenswert sein, etwas weniger
lang im Bett zu liegen.
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- Am besten bestimmen Sie die eigene ideale Schlafdauer im Urlaub, indem Sie
Uber eine Woche den Schlaf dokumentieren (z.B. mit einem Schlafprotokoll).

- Schlafen Sie am Tag ungewollt ein, ist das ein Zeichen fiir zu wenig oder nicht
erholsamem Schlaf.

Mittagsschlaf

- Die Mittagsmudigkeit ist normal. Machen Sie einen Mittagsschlaf hat das
einen Einfluss auf den Nachtschlaf. Um den Einfluss auf den Nachtschlaf zu
reduzieren, empfiehlt es sich nicht langer als 15 Minuten Mittagsschlaf zu
machen.

- Falls Sie langer Mittagsschlaf machen, reduziert das lhren Schlafbedarf in der
Nacht. Das heisst also beispielsweise: Haben Sie einen Schlafbedarf von
insgesamt sieben Stunden und machen einen Mittagsschlaf von einer Stunde,
dann werden Sie in der Nacht nur noch sechs Stunden schlafen.

- Ein Mittagsschlaf empfiehlt sich fiir Leute, die sich am Tag schlafrig fuhlen.

- Bei Einschlaf- oder Durchschlafproblemen empfiehlt sich KEIN Mittagsschlaf
zu machen.

- Ein Spaziergang an der frischen Luft kann eine hervorragende Alternative
zum Mittagsschlaf sein.

6. Aufwachen ist normal
O Lesen M Horen (10 min) 0O Aufgabe

Kennen Sie das Gefiihl am Morgen aufzuwachen und zu meinen, die ganze Nacht
Uberhaupt nicht geschlafen zu haben? «Aufwachen in der Nacht» ist das Thema von
heute. Horen Sie sich dazu das Gesprach mit Albrecht Vorster vom Swiss Sleep
House des Inselspitals in Bern an (Dauer: circa 8 Minuten). Die wichtigsten Punkte
des Gesprachs und konkrete Tipps finden Sie unten.

Kurz zusammengefasst:
Aufwachen in der Nacht ist ganz normal.
Mit zunehmendem Alter wachen Sie leichter und haufiger auf.
Zudem dauern im Alter die Wachphasen tendenziell langer. Je langer eine
Wachphase dauert, desto besser konnen Sie sich daran erinnern.

Konkrete Tipps:

- Aufwachen ist ganz normal, das heisst Sie sollten einen lockeren Umgang mit
dem Aufwachen uben.
Sind Sie griibelnd im Bett, sollten Sie besser aufstehen, in einen anderen
Raum gehen und dort einer ruhigen Tatigkeit nachgehen (z. B. ein Buch
lesen, ein Sudoku I6sen oder leise Musik héren) oder Ihre Gedanken
niederschreiben. Sobald Sie sich wieder mude fiihlen, konnen Sie zuriick ins
Bett.
Machen Sie eine Liste mit fiir Sie beruhigenden Tatigkeiten. Damit haben Sie
bereits einen Plan, falls Sie wieder einmal gribelnd im Bett liegen sollten.
Falls «Griibeln» ein Thema ist bei lhnen, entleeren Sie die Last der Gedanken,
bevor Sie ins Bett gehen auf einem Blatt Papier. Schreiben Sie dazu circa eine
Stunde vor dem ins Bett gehen alles nieder, was lhnen gerade durch den Kopf

Berner Fachhochschule | Departement Gesundheit | Akademie-Praxis-Partnerschaft BFH/ Insel Gruppe Seite 6



F INSELGRUPPE

DELIA

geht. Sollten Sie in der Nacht aufwachen und beginnen zu griibeln, kénnen
Sie aufstehen und die Dinge auf dem Blatt erganzen.

- Liegen Sie allgemein nur so viel Zeit im Bett wie Sie schlafen. So lernt Ihr
Korper, dass das Bett zum Schlafen und fiir Sex da ist, aber nicht zum
«Gribeln».

Weitere Details:

- Im Schlaf aufzuwachen ist eine wichtige «Sicherheitsfunktion» des Menschen.
Aus evolutionadrer Sicht war es schon immer wichtig, dass Menschen schnell
aufwachten, wenn wahrend dem Schlaf eine Gefahr drohte.

Aufwachen ist gesund, denn beim Aufwachen andern Sie lhre Schlafposition,
was wichtig fir lhren Korper ist.

Zudem wachen Sie hauptsachlich am Ende eines Schlafzyklus auf.

Weitere Ausloser des Aufwachens kénnen sein: Harndrang, das eigene
Schnarchen, Alkohol, Medikamente, Gerdusche oder auch schone oder
weniger schdne anstehende Ereignisse.

Alle Menschen wachen pro Nacht 5- bis 20-mal auf. Jedoch vergessen wir die
allermeisten Wachmomente, weil sie sehr kurz dauern.

Je langer die Wachphase dauert, desto besser konnen Sie sich daran erinnern.
Und mit dem Alter werden die Wachphasen tendenziell etwas langer.

Die menschliche Wahrnehmung ist gar nicht so gut darin zu unterscheiden,
ob wir zwischen zwei Wachphasen geschlafen haben oder nicht. So kann es
sein, dass man nach einer Nacht mit haufigerem und langerem Aufwachen
das Gefuhl hat, man hatte iberhaupt nicht geschlafen. Obwohl man zwischen
den Wachphasen geschlafen hat.

7. Auswertung Schlafprotokoll
O Lesen O Horen ™M Aufgabe (10-15 min)

Heute geht es um die Auswertung und Interpretation des Schlafprotokolls. Falls Sie
in den letzten Tagen oder Wochen ein solches gefiihrt haben, nehmen Sie nun das
Protokoll hervor und gehen Sie die untenstehenden Fragen durch. Falls es am Ende
offene Fragen gibt, konnen Sie sich liber das Kontaktformular an uns wenden.

Regelmassige Bettgeh- und Aufstehzeiten:

Wie regelmdssig sind lhre Bettgehzeiten?

Wie regelmassig sind lhre Aufstehzeiten?
Hinweis: Idealerweise sollten sich alle Bettgehzeiten sowie alle Aufstehzeiten nicht
mehr als 1 Stunde unterscheiden.

Mittagsschlaf:
- An welchen Tagen haben Sie einen Mittagsschlaf gemacht?
- Um welche Uhrzeit haben Sie den Mittagsschlaf gemacht?
Wie lange hat der Mittagsschlaf gedauert?
Hatte der Mittagsschlaf einen Einfluss auf die Dauer des Nachtschlafs oder die
empfundene Schlafqualitat?
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Schlafdauer:
- Nun geht es um die Gesamt-Schlafzeit inklusive des Mittagsschlafs. Wie viel
betragt lhre Gesamt-Schlafzeit im Durchschnitt?

Einfluss von Alkohol, Nikotin, Koffein, Medikamenten und korperlicher Aktivitat.
Hatte einer dieser Aspekte einen Einfluss darauf, ...
- ... wie oft Sie aufgewacht sind?
- ... wie Sie lhre Schlafqualitat eingeschatzt haben?
.. wie Sie lhre Tagesqualitdat eingeschatzt haben?
.. wie Sie lhre Tagesschlafrigkeit eingeschatzt haben?

Das waren die wichtigsten Fragen im Zusammenhang mit lhrem Schlafprotokoll.
Falls Sie offene Fragen haben, kénnen Sie sich liber das Kontaktformular an uns
wenden.

8. Koffein, Alkohol und Nikotin
O Lesen M Horen (10 min) 0O Aufgabe

Koffein, Alkohol und Nikotin kdnnen lhren Schlaf storen. Deshalb horen Sie heute
mehr dazu in einem Gesprdach mit Albrecht Vorster vom Swiss Sleep House des
Inselspitals in Bern (Dauer: circa 9 Minuten). Die wichtigsten Punkte des Gesprachs
finden Sie unten zusammengefasst.

Koffein
- Koffein ist ein Wachmacher.
Die auf den Schlaf bezogene Problematik beim Koffein liegt darin, dass es
lange dauert, bis Ihr Korper das Koffein abgebaut hat. Falls Sie am Abend
noch Kaffee oder koffeinhaltigen Tee trinken, hat das einen Einfluss auf lhren
Schlaf. Sie schlafen dadurch weniger tief und wachen haufiger und friher auf.
Deshalb empfehlen wir flir Menschen mit Problemen mit dem Ein- oder
Durchschlafen, nach 15 Uhr keine koffeinhaltigen Lebensmittel mehr zu sich
zu nehmen.

- Koffein kann in Abhdngigkeit der Dosis auch gesundheitsschadliche
Wirkungen haben. Deshalb sollte er nur sehr bewusst und in einer
beschrankten Menge konsumiert werden.

Alkohol
- Alkohol entspannt Ihre Muskulatur. Durch die so erlangte Lockerheit schlafen

Sie tendenziell schneller ein. Jedoch wird durch Alkohol Ihr Schlaf in der

zweiten Nachthalfte weniger erholsam, weil Sie haufiger aufwachen.

Zudem nimmt durch den Alkohol auch die Spannung der Rachenmuskulatur

ab, was das Schnarchen fordert.

Alkohol hat viele weitere gesundheitsschadliche Wirkungen. Deshalb sollte er

nur sehr bewusst und in einer beschrankten Menge als Genussmittel

konsumiert werden.

Viele Schlafmittel wirken genau gleich wie Alkohol. Deshalb kann

grundsatzlich von Schlafmitteln abgeraten werden. In einer Woche folgt eine

separate Einheit zum Thema Schlafmittel.
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Nikotin ist ein Wachmacher. Eine Zigarette vor dem ins Bett gehen fiihrt also
dazu, dass Sie schlechter schlafen. Falls Sie Nikotin zu sich nehmen, sollten
Sie das nach 20 Uhr unterlassen.

Zudem reizt der Rauch den Rachen, was zu Anschwellungen im Rachen fihrt
und Schnarchen férdern kann.

Es empfiehlt sich in jedem Alter mit dem Rauchen aufzuhéren, dadurch
verbessert sich nicht nur Ihr Schlaf, sondern es kommt zu vielen anderen
positiven Effekte auf Ihre Gesundheit.

hlaferkrankungen im Alter

O Lesen M Horen (20 min) 0O Aufgabe

Heute
mit Al

geht es um Schlaferkrankungen im Alter. Horen Sie sich dazu das Gesprach
brecht Vorster vom Swiss Sleep House des Inselspitals in Bern an (Dauer: circa

20 Minuten). Die wichtigsten Punkte des Gesprachs finden Sie unten
zusammengefasst.

Schnarchen

Restle
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Bei Menschen ab 65 Jahren ist das Schnarchen mit Abstand die haufigste
Schlaferkrankung.

Grund dafir ist die im Alter nachlassende Spannung des Gewebes.
Ubergewicht férdert das Schnarchen zusitzlich.

Im Alter schlafen Sie zudem haufiger auf dem Riicken, was zusatzlich das
Schnarchen fordert.

Schnarchen an sich ist harmlos. Problematisch sind jedoch Atemaussetzer,
die mit dem Schnarchen auftreten kénnen. Diese Aussetzer sind zwar nicht
direkt gefahrlich, kdnnen aber zu einem erhdhten Blutdruck flhren.
Fiihlen Sie sich am Tag oft miide, obwohl Sie geniligend geschlafen haben,
kann Schnarchen ein Thema sein. In diesem Fall lohnt es sich, eine
Gesundheitsfachperson aufzusuchen. Denn Schnarchen ldsst sich sehr gut
behandeln. Die vielfdltigen Behandlungsmethoden sollten Sie ebenfalls mit
der Gesundheitsfachperson besprechen.

ss Legs Syndrom

Restless Legs Syndrom («Syndrom der unruhigen Beine») ist ein hdufiges
Schlafproblem im Alter. Es zeichnet sich durch ein Ziehen, Brennen oder
Kribbeln in den Beinen aus, welches abends auftritt, wenn man zur Ruhe
kommt und eigentlich ins Bett gehen mochte. Die Betroffenen verspiiren
dabei oft einen Bewegungsdrang in den Beinen.

Falls Sie vom Restless Legs Syndrom betroffen sind, sollten Sie lhre
Hausarztin oder Hausarzt darauf ansprechen.

Eisenmangel kann ein Grund fiir das Restless Legs Syndrom sein.

Die richtige Ernahrung kann unterstiitzen und auch Bewegung am Tag kann
helfen.

Zudem sollte am Abend auf Koffein und Alkohol verzichtet werden.
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Weitere Schlafprobleme

Albtraume kommen im Alter etwas haufiger vor. Falls Sie regelméassig davon
betroffen sind, sollten Sie Ihre Hausarztin oder lhren Hausarzt darauf
ansprechen. Denn auch dieses Schlafproblem ist gut behandelbar.

Ebenfalls kann es im Alter etwas haufiger zu Schlafwandeln oder Ausleben
von Traumen kommen. Falls Sie davon betroffen sind, sollten Sie Ihre
Hausarztin oder lhren Hausarzt darauf ansprechen. Denn auch diese
Schlafprobleme sind gut behandelbar.

Alkohol oder neue Medikamente konnen Ausldser solcher Probleme sein.

10. Schlafmittel

O Lesen M Horen (10 min) 0O Aufgabe

Das heutige Thema sind Schlafmittel. Horen Sie sich dazu das Gesprach mit Albrecht
Vorster vom Swiss Sleep House des Inselspitals in Bern an (Dauer: circa 9 Minuten).
Die wichtigsten Punkte des Gesprdachs und konkrete Tipps im Umgang mit
Schlafproblemen finden Sie unten.

Kurz zusammengefasst:

Schlafmittel werden sehr hdufig von dlteren Menschen eingenommen.
Schlafmittel kdnnen zwar den Schlaf einleiten, aber nicht verlangern.

Zudem machen Schlafmittel rasch abhdangig und sie haben verschiedene
Nebenwirkungen. So fordern sie beispielsweise Stiirze in der Nacht.

Deshalb sollten Sie Schlafmittel hochstens punktuell, fiir eine kurze Zeitdauer
einsetzen.

Bei Schlafproblemen sind Schlafmittel keine Losung.

Eine Verhaltensanderung ist die in allen medizinischen Leitlinien empfohlene
Erstintervention im Zusammenhang mit Schlafproblemen. Sie wirkt langer und
hat weniger Nebenwirkungen.

Zentral ist die Frage, was das Schlafproblem ist und was das Ziel respektive
die Erwartungen sind.

AIIgememe Tipps bei Problemen mit dem Schlaf:

Versuchen Sie moglichst immer zur gleichen Zeit ins Bett zu gehen und zur
gleichen Zeit aufzustehen. Dabei gilt ein Puffer von plus respektive minus 30
Minuten.

Stehen Sie auch nach einer als eher schlecht empfundenen Nacht zur gleichen
Zeit auf. Das erhoht den Schlafdruck fiir die kommende Nacht und Sie werden
in der Folgenacht tiefer und erholsamer schlafen.

Sorgen Sie fir eine fiir Sie passende Abendroutine. Beginnen Sie damit circa
30 Minuten bevor Sie ins Bett gehen. Die Tatigkeiten und die Abfolge der
Tatigkeiten sollten jeden Abend gleich sein. Dimmen Sie das Licht und
schalten Sie Ihre elektronischen Gerdte aus. Essen und trinken Sie nicht zu
viel vor dem ins Bett gehen. Zudem sollten Sie am spateren Abend keinen
aktivierenden Sport machen. Fiihren Sie auch keine belastenden Gesprache,
bevor Sie ins Bett gehen.

Schauen Sie, dass Sie tagslber ausreichend Sonnenlicht erhalten.
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- Bewegen Sie sich tagsiiber ausreichend (30 Minuten pro Tag Bewegung hat
bereits einen positiven Einfluss auf den Schlaf).

11. Schlaf und andere Lebensstil-Bereiche
O Lesen M Horen (5 min) 0O Aufgabe

Heute geht es um die Zusammenhange zwischen Schlaf und den anderen in der App
enthaltenen Lebensstil-Bereichen Bewegung, Ernahrung und
Entspannung/Achtsamkeit. Horen Sie sich dazu wieder ein Gesprach mit Albrecht
Vorster vom Swiss Sleep House des Inselspitals in Bern an (Dauer: circa 4 Minuten).
Die wichtigsten Punkte des Gesprachs finden Sie unten zusammengefasst.

Kurz zusammengefasst:

- Menschen, die sich jeden Tag draussen am Tageslicht bewegen, haben einen
tieferen und erholsameren Schlaf.
Bewegen Sie sich am Tag, kann das zu einer starkeren Entspannung am
Abend fihren.
Bewegung in der Gruppe starkt zudem lhre sozialen Beziehungen.
Erndhrungsaspekte wie die Einnahme von Koffein und Alkohol beeinflussen
lhren Schlaf.
Zudem sollten Sie vor dem ins Bett gehen nicht zu viel essen und trinken.
Stress und Anspannung beeinflussen lhren Schlaf negativ.
Entspannungs- und Achtsamkeitsibungen kénnen lhnen im Umgang mit
Schlaf helfen.
Diese Ubungen kénnen Sie irgendwann am Tag machen, um einen positiven
Effekt auf den Schlaf zu haben.
Beispiele fuir solche Ubungen sind der Body-Scan, die Sitzmeditation mit dem
Fokus auf die Atmung oder die progressive Muskelrelaxation. Diese
Techniken sind in unserem Programm im Teil Entspannung/Achtsamkeit
enthalten.

12. Tipps eines Schlafforschers
O Lesen M Horen (10 min) 0O Aufgabe

Heute steht die letzte Einheit im Teil Schlaf auf dem Programm. Zum Abschluss
erhalten Sie konkrete Tipps zu haufigen Problemen im Zusammenhang mit dem
Schlaf. Hoéren Sie sich dazu das Gesprach mit Albrecht Vorster vom Swiss Sleep
House des Inselspitals in Bern an (Dauer: circa 8 Minuten). Die wichtigsten Punkte
des Gesprachs finden Sie unten zusammengefasst.

Einschlafen:
Gehen Sie nur dann ins Bett, wenn Sie sich mide fiihlen das heisst
beispielsweise lhre Augen schwer werden und Sie gdahnen.
- Gehen Sie nicht aus Vernunft ins Bett. |hr Kérper gibt Ihnen Zeichen, wann es
Zeit ist ins Bett zu gehen.
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- Sie konnen fiir sich eine Traumreise erlernen, die Sie beim Einschlafen
unterstitzt.

- Schreiben Sie die Dinge, die Sie beschaftigen und allenfalls vom Schlaf
abhalten konnten, auf ein Blatt Papier.

- Ein Dankbarkeitstagebuch kann ebenfalls helfen. Falls Sie nichts aufschreiben
mochten, konnen Sie auch einfach nur fir sich in Gedanken durchgehen, was
am Tag gut gelaufen ist.

Durchschlafen:
- Hier gelten dieselben Tipps wie beim Einschlafen (siehe oben).
Zudem: Falls Sie ins Griibeln kommen, stehen Sie auf und gehen Sie in einen
anderen Raum, wo Sie einer ruhigen Tatigkeit nachgehen kénnen. Sobald Sie
sich wieder mude fiihlen, gehen Sie dann zurick ins Bett.

Zu frihes Erwachen:
Begriissen Sie den Morgen. Stehen Sie auf und freuen Sie sich auf den
bevorstehenden Tag.
Zwingen Sie sich nicht im Bett liegen zu bleiben.

Schlechte Traume:
- Achten Sie auf regelmdssige Schlafenszeiten.
Verkiirzen Sie die Schlafdauer tendenziell eher etwas.

Schnarchen, Alkohol oder auch Medikamente konnen Ausloser von schlechten
Traumen sein.
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