Schlaf

Informationen fir Bewohner,
Familien und Betreuer

Schlaf ist fur eine gute Gesundheit sehr wichtig.

Wenn man nicht genug Schlaf bekommt, leidet die Gesundheit. Auch das AusfUhren alltéglicher
Aufgaben kann darunter leiden.

Schlafmuster verdndern sich im Alter. Es kann im Alter schwieriger sein, gut zu schlafen.

Einige gesundheitliche Beschwerden beeintrdchtigen den Schlaf und einige Schlafstérungen
nehmen im Alter zu.

Es gibt viele Methoden zum Verbessern des Schlafs, ohne dass man dafir Medikamente
nehmen muss.

Anzeichen fir Schlafstéorungen

e Sie kénnen nicht einschlafen.

¢ Sie schlafen nicht durch.

¢ Sie wachen frih auf und kdnnen dann nicht wieder einschlafen.
e Sie fUhlen sich tagsltber mide.

Wie man besser schlaft

* Bewegen Sie sich tagsiuber mehr und seien Sie aktiver. Es muss nicht unbedingt ein Sportkurs
oder eine Sportgruppe sein. Schon ein Spaziergang und das AusfUhren alltdglicher Aufgaben
zGhlen.

¢ Teilen Sie es dem Personal mit, wenn Sie Schmerzen, Atembeschwerden oder andere
gesundheitliche Probleme haben, die Sie wach halten.

e Versuchen Sig, jeden Tag um die gleiche Zeit aufzustehen. Damit beeinflussen Sie lhre innere
Uhr.

« Machen Sie morgens Licht an oder lassen Sie die Sonne herein, wenn Sie kdnnen.

e Schlafen Sie mittags vor 15:00 Uhr und nicht I&dnger als 45 Minuten. Ein spdterer oder [dngerer
Mittagsschlaf kann zu einer schlaflosen Nacht fihren.

e Bitten Sie Ihren Arzt oder das Personal um eine Prifung, ob eines Ihrer Medikamente den
Schlaf beeintrachtigen kann.

e Vermeiden Sie Kaffee und Tee, Rauchen und Alkohol sowie schweres Essen wenige Stunden,
bevor Sie zu Bett gehen.

« Vergewissern Sie sich, dass Sie entspannt zu Bett gehen. Schalten Sie Fernseher und
Computer mindestens 15 bis 30 Minuten vor dem Zubettgehen aus.

« Reden Sie Uber Dinge, die Ihnen Sorgen machen, mit der Familie, Freunden, dem Personal

oder Ihrem Arzt.
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» Verbringen Sie weniger Zeit im Schlafzimmer — behalten Sie sich diesen Raum flr Schlaf und
Intimitaten vor.

e |hr Schlafzimmer sollte nachts dunkel und ruhig sein. Es sollte nicht zu heil3 oder zu kalt sein.

o Falls Sie durch das Personal oder andere Mitbewohner geweckt werden, teilen Sie es dem
Personal mit.

» Arbeiten Sie gemeinsam einen Plan aus, der zu einem besseren Schlaf fuhrt.

Falls Innen diese Tipps nicht helfen, sprechen Sie mit Ihrem Arzt. Er kann Sie an einen
Psychologen oder Schlafexperten Uberweisen.

In einigen Fallen verschreibt er Innen vielleicht auch Medikamente. Verwenden Sie diese aber
nur fur kurze Zeit. Inr Kdrper gewodhnt sich schnell an die Arzneimittel und sie verlieren ihre
Wirkung.

Zusammenarbeit

Sie und Ihre Familie sind wichtige Mitglieder des Pflegeteams. Sie kennen |hr eigenes,
normales Schlafmuster am besten.

Teilen Sie es dem Personal mit, falls Sie nicht schlafen kénnen. Sagen Sie ihm, wie gut Sie
friher schliefen. Warten Sie nicht ab, ob es wieder besser wird — es ist immer besser, sich
frihzeitig Hilfe zu holen.

Die Zusammenarbeit mit dem Pflegepersonal hélt Sie gesund. Sprechen Sie mit dem
Personal und stellen Sie Fragen. Es braucht Ihre Hilfe, um Ihnen die beste Pflege geben

zu kdnnen.
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Disclaimer: Diese Gesundheitsinformationen dienen lediglich allgemeinen Zwecken. Bitte wenden
Sie sich an Ihren Arzt oder einen anderen Sachverstdndigen, um sicherzustellen, dass diese
Informationen fir Sie die richtigen sind.

Fragen an das Pflegepersonal

e« Kénnen meine Medikamente Schlafstérungen verursachen?

Um diese Publikation in einem zugdnglichen Format zu erhalten, senden Sie eine
E-Mail an acgiu@dhhs.vic.gov.au
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