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SCHLAF- UND LIEGEINFORMATIONEN

SCHLAFQUALITAT IM ALTER
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Besser schlafen im Alter - mit Komfort und Lebensfreude
Erholsam schlafen - mit Technik, Bewegung und Wissen
Gesund schlafen, aktiv leben - fir mehr Lebensqualitat

Schlaf im Alter - Mythos Weil guter Schlaf keine Fit ins Bett - Tipps vom Liege- und
oder Realitat? Frage des Alters ist Fit Aufstehen Schlaftherapeuten
Praktische Tipps und Komfortbetten fir mehr Einfluss der Ernahrung Schlaftipps fur mehr

Sofortmassnahmen Lebensqualitat und Lebensweise Erholung und Ruhe
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Schlaf im Alter - Mythos oder Realitat?

Viele Seniorinnen und Senioren berichten: , Friher konnte ich viel besser schlafen.”
Tatsachlich verandert sich unser Schlafmuster mit zunehmendem Alter.

Was passiert im Kérper? Das Ergebnis: Senioren schlafen oft friher ein, wachen in der
Nacht leichter auf und halten langere Mittagsschlafchen, was

- Die Tief- und Traumschlafphasen, die fur die kérperliche wiederum den Nachtschlaf beeintrichtigen kann.

und geistige Erholung entscheidend sind, werden kurzer. o ) ] °
- Die Leichtschlafphasen nehmen zu, ebenso nachtliches Wie kénnen Senioren ihre Schlafqualitat verbessern?

Erwachen durch Schmerzen, Harndrang oder Atemprob- - Tagesgestaltung: Bewegung an der frischen Luft, soziale

leme. Kontakte und kreative Tatigkeiten erhéhen den Schlaf-
- Auch der Hormonhaushalt verandert sich: Weniger Me- druck.
latonin und Serotonin bringen den Tag-Nacht-Rhythmus  _,  \ittagsschlaf: Wenn nétig, dann bitte hochstens 20 Minu-

aus dem Gleichgewicht. ten.

» - Abendrituale: Tee, Atemubungen oder ruhige Musik
signalisieren dem Gehirn: Jetzt ist Schlafenszeit.

- Regelmassigkeit: Moglichst immer zur gleichen Zeit ins
Bett gehen und aufstehen.

- Umgebung: Ein dunkles und ruhiges Schlafzimmer unter-
stutzt die Melatonin-Produktion.

- Gedankenhygiene: Nehmen Sie es gelassen, wenn das
Einschlafen mal nicht gelingen will.

Fazit: Schlaf verandert sich im Alter - schlechter wird er je-
doch nicht zwangslaufig. Mit Struktur, Bewegung, sozialen
Kontakten und festen Ritualen kénnen Seniorinnen und Se-
nioren ihre Schlafqualitat gezielt verbessern.

Weil guter Schlaf keine Frage des Alters ist
Komfortbetten fur heute. Morgen. Und Ubermorgen.

Viele Seniorinnen und Senioren zégern, noch einmal in ein neues Bett zu investieren.
Obschon die Krafte nachlassen und alltagliche Bewegungen beschwerlicher werden,
scheint eine Veranderung oft nicht mehr notwendig oder ist mit vielen Bedenken ver-
bunden. Dabei wird haufig unterschatzt, wie sehr ein funktionales Bett den Alltag er-
leichtern und das Wohlbefinden steigern kann.

Heute gibt es Anbieter, die die Anforderungen eines Pflege- oder Spitalbettes mit der
Asthetik eines stilvollen Privatbettes verbinden. Denn ein Bett darf nicht nur funktio-
nell, sondern auch schon sein. Diese Betten fligen sich harmonisch in jede Wohnum-
gebung ein - und bieten durchdachte Funktionen fir mehr Komfort, Sicherheit und
Selbststandigkeit:

- Ergonomische Unterstitzung fur Ricken, Gelenke und Muskulatur

- Elektrisch verstellbare Liegeflache fur bequemes Sitzen, Liegen oder Aufstehen

- Hohenverstellung und Einstiegshilfen fur mehr Unabhéangigkeit und eine
Erleichterung fur Pflegende

- Hochklappbarer Herausfallschutz - dezent, sicher und bei Bedarf nachtraglich
montierbar

- Triangelgriff - nachrustbar fir mehr Eigenstandigkeit und Bewegungsfreiheit

Ein solches Bett ist eine lohnende Investition in mehr Lebensqualitat fur einen erhol-
samen Schlaf, Sicherheit im Alltag und ein gutes Gefuhl im eigenen Zuhause.

Die Kompetenzzentren Schmerzfrei Schlafen beraten Sie gerne personlich - auch
direkt bei Ihnen daheim. Gemeinsam finden Sie die L6sung, die zu lhren Bedirfnis-
sen und lhrem Wohnstil passt. Denn guter Schlaf ist in jedem Alter wertvoll.
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Schlafkomfort auf Knopfdruck

Wie ein motorisch verstellbarer Lattenrost Ricken-
schmerzen lindert, die Atmung verbessert und den
Schlaf nachhaltig erholsamer macht.

Ein motorisch verstellbarer Lattenrost bietet zahlreiche Vorteile fir Komfort und
Wohlbefinden in der Nacht. Durch die automatische Verstellbarkeit von Ober-
kérper und Beinbereich l3sst sich die Liegeposition exakt auf die persénlichen
Bedurfnisse abstimmen. Diese Flexibilitat sorgt fir eine gleichmassige Druckver-
teilung und eine optimale Entlastung der Wirbelsaule, besonders wohltuend fur
Menschen, die unter Rickenbeschwerden leiden. Schon eine leichte Veranderung
der Position kann spurbare Linderung bringen und die Regeneration tUber Nacht
unterstutzen.

Rickenschlafer profitieren besonders von einer sanften Erhohung des Oberkor-
pers, da sich dadurch die Atemwege 6ffnen und das Atmen erleichtert wird. Das
kann Schnarchen verringern und ist bei Atemproblemen wie Schlafapnoe hilf-
reich. Wichtig ist, nicht nur den Kopf, sondern den gesamten Oberkdrper leicht
anzuheben, um die naturliche Kdrperhaltung zu erhalten.

Auch die Beinhochlagerung bietet gesundheitliche Vorteile: Sie fordert den Blut-
rickfluss, entlastet die Venen und kann Schwellungen in den Beinen reduzieren.
So lasst sich ein motorisch verstellbarer Lattenrost individuell an unterschiedliche
Schlafgewohnheiten anpassen und schafft, in Kombination mit einer passenden
Matratze, ein Hochstmass an Komfort und Erholung.

Tipps vom
Schlaftherapeuten

Abendessen leicht und friihzeitig
Ein voller Magen stort den Schlaf. Ideal
ist eine leichte Mahlzeit mit Gemuse,
Eiweiss und wenig Fett - rund drei Stun-
den vor dem Schlafengehen. So kann
der Korper zur Ruhe kommen, statt zu
verdauen.

Gelassenheit liben

Nachts wach? Nicht standig auf die Uhr
schauen! Das erzeugt unbewussten
Druck (,lch muss jetzt schlafen”) und halt
wach. Besser: Ruhig liegen bleiben, Atem
beobachten und den Moment akzeptie-
ren.

Tageslicht tanken

Naturliches Licht am Morgen und am
Vormittag hilft, die innere Uhr zu stabili-
sieren. ldeal ist ein taglicher Spaziergang
von 30 bis 60 Minuten im Freien. Das
verbessert nicht nur den Schlaf in der
Nacht, sondern auch die Stimmung und
den Antrieb am Tag.

Richtiges Schlafklima

Eine konstante Raumtemperatur von
max. 20 °C und ein ausgewogenes Klima
unter der Bettdecke férdern erholsamen
Schlaf. Zu warme Luft macht unruhig,
wahrend eine klimaregulierende Decke
Uberschussige Warme ableitet und fir
ein angenehmes Wohlftihlklima sorgt.

Schlafmittel nur unter Aufsicht
Schlafmittel sollten nur nach Rickspra-
che mit dem Arzt eingenommen werden,
da sie langfristig die Schlafqualitat beein-
trachtigen konnen. Pflanzliche Alternati-
ven mit Baldrian, Melisse oder Passions-
blume unterstltzen das Einschlafen auf
natdrliche Weise.

ERHALTEN SIE MEHR SCHLAFTIPPS
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Fit ins Bett - Fit aufstehen

Warum gezielte Bewegung und eiweissreiche Erndhrung im Alter entscheidend sind,

um Muskelkraft, Mobilitat und Lebensfreude zu erhalten.

Heute ist bekannt, dass bereits ab dem
30. Lebensjahr die Muskelmasse jahrlich
langsam abnimmt - zunachst unmerklich,
aber mit zunehmendem Alter immer
splrbarer und schneller. Studien zeigen,
dass etwa 40 % aller Menschen zwischen
50 und 70 Jahren bereits erste Anzeichen
eines Muskelabbaus aufweisen. Bei den
Uber 70-Jahrigen steigt der Anteil auf Gber
50 %. Es entsteht ein Teufelskreis: Der
Koérper baut Muskeln ab, Bewegungen

fallen dadurch zunehmend schwerer,
was dazu fuhrt, dass Betroffene korper-
liche Aktivitdt vermehrt meiden. Ohne
Bewegung schwindet die Muskulatur
allerdings weiter. Hinzu kommen haufige
Begleitfaktoren wie eine unzureichende
Eiweisszufuhr oder chronische Ent-
zindungen, die den Bewegungsdrang
zusatzlich hemmen. Alltagliche Aufgaben
wie Gehen oder Treppensteigen werden
immer mehr zur Herausforderung.

Fazit: Mit einer eiweissreichen Ernahrung
und gezieltem Muskeltraining kénnen
Seniorinnenund Seniorendiesem Prozess
aktiv entgegenwirken - und sogar bereits
verlorene Muskelmasse wiederaufbauen.

Dass starkt das Vertrauen in den eigenen
Korper, fordert die Selbststandigkeit und
schenkt neuen Mut, aktiv am Leben teil-
zunehmen - auch ausserhalb der eigenen
vier Wande.

Drei Ubungen zur Mobilisation - Fir den idealen Start in den Tag

1. Rotation der Wirbelsaule

) )
Aufrecht auf einen Stuhl setzen, Flsse
flach auf dem Boden. Den Oberkorper
langsam nach rechts drehen, das Becken
bleibt stabil. Kurz halten, ruhig atmen,

dann zur Mitte zurlck und nach links
wiederholen.

2. Aufrichtung der Wirbelsaule
s

Sitzend zuerst den Kopf, dann den
ganzen Oberkorper langsam nach vorne
senken, das Kinn Richtung Brust. Dann
die Wirbelsaule aufrichten und die Scha-
deldecke sanft Richtung Decke strecken.

3. Dehnung der Kdrperseiten

Aufrecht sitzen, rechten Arm Uber den
Kopf heben und den Oberkorper sanft
nach links neigen. Dehnung kurz halten,
dann Seitenwechsel.
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Die zentrale Anlaufstelle fur
alle Themen rund ums
Liegen und Schlafen.

ig-rls.ch

Unsere Partnerorganisationen:

Verein
Skoliose
Schweiz

Rheumaliga Ziirich,

Zug und Aargau
Bewusst bewegt

Spiraldynamik

intelligent movement

Beratungen und Losungen vor Ort -
in Uber 30 Fachgeschaften in
der ganzen Schweiz.

kompetenzzentrumschmerzfreischlafen.ch

Interdisziplindre Zusammenarbeit
mit Arzten, Therapeuten und
Fachstellen flr besseren Schlaf.

nss-schweiz.ch

IHR KOMPETENZZENTRUM SCHMERZFREI SCHLAFEN:



