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Schlafen und Schlafstorungen im Alter

«Wer von lhnen schlaft heute schlechter als
im Alter von 20 Jahren?»: Viele Hinde im
vollbesetzten Grossen Saal des FPS heben
sich bei dieser Frage, welche von Dr. Vivi-
en Bromundt eingangs gestellt wurde. Die
Referentin arbeitet und forscht am Zent-
rum fiir Chronobiologie in den Universita-
ren Psychiatrischen Kliniken (UPK) in Basel.

Altere Menschen weisen nach den Wor-
ten von Vivien Bromundt tendenziell eine
allgemein schlechtere Schlafqualitat auf.
Sie verbringen zwar mehr Zeit im Bett,
schlafen aber schlechter ein, wachen h3ufi-
ger auf und sind miider wéahrend des Tages.

Ursachen fiir die haufigeren Schlaf-
probleme gibt es viele. In Frage kdmen
somatische Erkrankungen (Herz- Kreis-
lauf- Erkrankungen, Diabetes, Schmerzen),
Depressionen, eine Demenz, aber auch die
gleichzeitige Anwendung mehrerer Medi-
kamente (Polymedikation) kdnnte Ursache
einer Schlafstérung sein. Und last but not
least erwdhnt Vivien Bromundt spezifische
Schlafstérungen wie das Schlafapnoe-Syn-
drom oder etwa das Restless Legs Syndrom
(«ruhelose Beinen) als mogliche Griinde.

Was bestimmt die Frequenz unserer «In-
neren Uhr»? Einen Schlaf-Wach-Rhythmus
wiirden alle Menschen (iibrigens auch Tiere
bis zu Bakterien) kennen, so die Referentin.
Das Ticken der Inneren Uhr variiere aber in-
dividuell, ebenso im Laufe des Lebens einer
Person. Mit zunehmendem Alter entwickel-
ten wir uns immer mehr zu «Lerchentypenn,
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also solchen, die friih ins Bett gehen und
friih wieder aufstehen. Das kénne fiir Altere
zu einem sozialen Problem werden, da viele
gesellschaftliche Aktivitdten erst am Abend
stattfanden.

20-Jahrige dagegen neigten dazu, eher
spat ins Bett zu gehen und am Morgen lan-
ge zu schlafen.

Ein interessantes Fazit in diesem Zusam-
menhang: Altere Menschen mit einem gu-
ten Schlaf seien ausdauernder, Sie zeigten
wahrend einer viel langeren Tageszeit bes-
sere Leistungen als junge.

Ein weiteres «alterstypisches Phanomen»:
Von einem «erholsamen» Schlaf kdnne mit
zunehmendem Alter immer weniger die
Rede sein. Viele Seniorinnen und Senioren
machten am Tag deshalb ein Nickerchen. Vi-
vien Bromundt rat alteren Personen mit ei-
nem schlechten Schlaf von dieser Massnah-
me ab, weil dadurch der Schlafdruck - eine
Voraussetzung flir guten Schlaf - bei einem
Nickerchen nicht zunehme. Wenn es aber
unbedingt sein misse, soll man sich zeitlich
auf maximal ein einstiindiges Nickerchen -
wenn moglich immer zur selben Tageszeit
und nur am friithen und nicht am spaten
Nachmittag - beschranken. Auch Koffein
verhindere den Aufbau eines Schlafdrucks
und sei daher am spaten Nachmittag und
erst recht am Abend nicht zu empfehlen.

Mit unserer Inneren Uhr in engem Kon-
takt steht das von Vivien Bromundt als

«Dunkelhormon» bezeichnete Melatonin.

Die Konzentration dieses Hormons steige im
Laufe der Nacht massiv an und werde am
Morgen durch den Einfall von Tageslicht ge-
bremst. Schlafstérungen bei dlteren Men-
schen seien nicht zuletzt eine Folge von zu
wenig Licht im Alltag. Um ein Manko aus-
zugleichen, seien lichtintensive Lampen mit
hohen Luxwerten und blauwelligem Licht
vorteilhaft.

Zudem bewegten sich viele Altere oft zu
wenig und essen unregelmassiger. Als dies
konne den Schlafrhythmus letztlich negativ
beeinflussen. Auch warme Fiisse und Hande
verkiirzen die Einschlafzeit. Ein warmes Bad,
Fussbad oder Bettsocken seien bewdhrte
Hilfsmittel.

«Pflegen Sie die Innere Uhr», empfiehlt
Vivien Bromundt den Anwesenden. Schlag-
wortartig aufgelistet: Viel Tageslicht -
dunkles Schlafzimmer, regelmassige Schlaf-
zeiten, Aktivitat am Tag (aber kein Sport am
Abend), soziale Aktivitaten sowie regelmas-
sige Mahlzeiten.

Am Zentrum fiir Chronobiologie der UPK
werden Ubrigens fiir eine Schlafstudie noch
gesunde Probanden (Nichtraucher, keine
Abhingigkeit von Medikamenten) im Alter
von 55 bis 80 Jahren gesucht - oder sol-
che, die an Katarakt (grauer Star) leiden.
Weitere Informationen sind auf der Website
www.chronobiology.ch zu finden.
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