PATIENTENINFO

WAS IST IM ALTER NORMAL?

Diese Veranderungen sind bei beschwerdefreien dlteren
Menschen normal, also nicht krankhaft und beddrfen
keiner Behandlung (Schlaftabletten u.a.):

Verkurzte Gesamtschlafzeit

deutlich verminderte Schlafeffizienz

(Schlaf ist nicht mehr so erholsam)

die Einschlaftzeit ist verlangert

Nach dem ersten abendlichen Einschlafen kann es zu
einem Aufwachen kommen, das Wieder-Einschlafen
kann bis zu zwei Stunden dauern.

Altere Menschen gehen im Vergleich zu jingeren Men-
schen oft frither ins Bett und wachen daher auch friher
auf. Da die Gesamtschlafzeit verkirzt ist, kann dieses friihe
Aufwachen auch bereits um 4 Uhr, um 5 Uhr der sogar
noch eher erfolgen (scherzhaft als,senile Bettflucht” be-
zeichnet).

Auch machen éltere Menschen haufiger mittags, am spa-
ten Nachmittag oder am friihen Abend ein Nickerchen.
Deshalb kann es sein, dass unter Einbeziehung dieser
Nickerchen die Gesamt-Schlafzeit sogar hoher ist als in
jingeren Jahren.

Die gréBten Verdanderungen des Schlafverhaltens finden
sich zwischen mittelalten und dlteren Personen.
Also durchschnittlich ab dem 60. Lebensjahr.
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Wenn Sie alle diese Veranderungen bei sich beobachtet
haben, leiden Sie noch nicht automatisch unter Schlaflo-
sigkeit (Insomnie), sondern Sie sind einfach alter gewor-
den!

WANN MUSS SCHLAFLOSIGKEIT BEHAN-
DELT WERDEN?

Auf jeden Fall dann, wenn die Tagesbefindlichkeit gestort
ist. Zundchst mussen aber folgende schlafstorende Dinge
beseitigt oder gebessert werden:

Schmerzen mit ausreichenden Schmerzmitteln
ndchtliches Wasserlassen, nach Ursachenabklarung
schlafstérende Angewohnheiten

Falls ein Partner extrem schnarcht oder nur mit Atemmmas-
ke und Sauerstollkonzentrator schlafen kann, helfen oft
schon getrennte Schlafzimmer, wenn maglich.

Erst dann konnen Schlafmittel zum Einsatz kommen,
deren befristete Anwendung Sie bitte mit mir bespre-
chen sollten.

Ich verschreibe diese Mittel nicht gerne, da viele dieser
Mittel die Aufmerksamkeit (Vigilanz) im Alter stéren und
zu schweren Stirzen fUhren konnen.

Daher: Sprechen Sie bitte mit mir, wenn Sie unter
Schlafstérungen leiden!
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