Blick hinter
die Kulissen

A

Die vier Rauber des Schlafs im Alter

Am 2. Juni 2025 findet am
Kantonsspital MuUnsterlin-
gen ein offentlicher Vortrag
von Prof. Dr. med. Andreas
Schoenenberger,  Chefarzt
der Medizinischen Klinik und
Altersmediziner, statt  zum
Thema «Schlafstérungen im
Alter: was hilft2y. Diese Kolum-
ne fasst die wichtigsten Bot-
schaften zusammen. Schluss-
endlich gibt es vier Rauber
des Schlafs im Alter.

Der erste Rdauber:

die Physiologie

Die Physiologie ist die Lehre
von den normalen Lebens-
vorgdngen im Koérper. Ja, es
sind unter anderem normale
Lebensver&dnderungen  mit
dem Alterwerden, die dlteren
Menschen den Schlaf rau-
ben. Wissenschaftliche Unter-
suchungen haben gezeigt,
dass die Schlafdauer und die
Schlaftiefe mit dem Alterwer-
den abnehmen, gleichzeitig
die Einschlafzeit und Wach-
phasen zunehmen. Wahrend
es bei jUngeren Menschen
normal ist, 8 Stunden taglich
zu schlafen, nimmt die Schlaf-
daver bei Uber 80-jdhrigen
Menschen auf unter 6 Stun-
den ab. Auch Wachphasen
wdahrend des Schlafs bis zu 2
Stunden Dauer sind im Alter
normal. Es ist wichtig, diese
physiologischen Veré&nderun-
gen mit dem Alterwerden zu
kennen, damit im Alter nicht
falsche Erwartungen an den
Schlaf entstehen.

Der zweite Rauber:

die Psychologie

Der zweite Rdauber ist wohl
allen bekannt und betrifft
bei weitem nicht nur dltere
Menschen. Er ist wohl einer
der wichtigsten Rd&uber des
Schlafs im Leben eines Men-
schen. Gedanken machen
einem beim Einschlafen einen
Strich durch die Rechnung,
man wacht nachts schweiss-
gebadet auf - oder kann
nicht einschlafen, weil einen
die Sorgen plagen. Es gentgt
haufig auch bereits der Ge-
danke, dass man nicht ein-
schlafen kénne und dass es
schlimm ist, wenn man nicht
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einschlafen kann. Hier helfen
psychologische Massnah-
men, wie beispielsweise die
kognitive Verhaltenstherapie.

Der dritte Rauber:

die Pathologie

Die Pathologie ist die Lehre
von den krankhaften Vor-
gdngen im Koérper. Ja, mit
dem Alterwerden kénnen
ganz unterschiedliche Krank-
heiten auftreten, von denen
viele eine Auswirkung auf den
Schlaf haben kénnen. Patien-
ten mit einer Herzschwdche
oder einer Lungenerkran-
kung kénnen nachts durch
Atemnot geplagt sein, und
Schmerzen, seien diese akut
oder chronisch, kdnnen den
Schlaf  ebenfalls  rauben.
Auch Stérungen der Hirn-
funktion, wie beispielsweise
bei einer Demenz- oder Par-
kinsonerkrankung, aber auch
bei einer Depression oder ei-
ner Angsterkrankung, kbnnen
einen um den Schlaf bringen.
Zum Gluck verfugt die moder-
ne Medizin Uber zahlreiche
Maoglichkeiten, diesem R&u-
ber des Schlafs das Handwerk
ZU legen.

Der vierte Rduber:

die Pharmazie

Die moderne Medizin ist se-
gensreich, aber gleichzeitig
kédnnen einige Medikamente
den Schlaf rauben. Die Liste
der schlafstérenden Medika-
mente ist lang: von antriebs-
steigernden  Antidepressiva,
Medikamenten zur Behand-
lung von Parkinson- oder Epi-
lepsieerkrankungen, Uber
kortisonhaltige Préparate bis
hin zu blutdrucksenkenden
Medikamenten wie den so-
genannten Alpha- und Be-
tablockern. Schlussendlich
kbnnen auch Genussmittel
wie Koffein oder Alkohol den
Schlaf rauben, wobei es hier
in der Regel schwierig ist, dar-
auf zu verzichten.

Ein Tipp zum Schluss

Sollten Sie einmal stressge-
plagt nicht schlafen kénnen,
empfehle ich lhnen das Re-
zept, das ich vor langer Zeit
von einem dlteren Hausarzt
erhielt und das vorfrefflich
wirkt: Schitten Sie 1 dl war-
mes Wasser in ein Glas und
|6sen Sie darin ca. 3 Essloffel
Zucker auf, sodass ein sirup-
artiges Getrénk entsteht, und
frinken Sie es. Das schmeckt
nicht wirklich, aber nach
etwa 20 Minuten werden Sie
hoffentlich eine wohlige Ent-
spannung spuren. Z&hneput-
zen danach nicht vergessen!
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