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Unterhielten sich mit Moderatorin Astrid Bossert Meier (rechts im Bild) tiber das

sowie die von Schlafproblemen betroffene Agnes Stalder.

Gut schlafen — lebenswichtig

rema: (v.l.n.r.) Sct

Ein guter Schlaf tragt wesentlich zu Gesundheit und Wohlbefinden bei. Was aber, wenn
dieser gestért ist? Die diesjahrige Fachtagung von Pro Senectute Kanton Luzern in
Nottwil gab Einblick in Ursachen und Zusammenhéange und zeigte, was auch im Alter fir

einen erholsamen Schlaf getan werden kann.

«Geniigend langer und gesunder Schlaf zur richtigen Zeit
ist die Grundlage unserer tiglichen Erholungy, betonte
Remo Sigrist, Leitender Psychologe der Klinik fiir Schlaf-
medizin in Luzern. Und doch leiden rund zwanzig Pro-
zent der Bevolkerung an Schlafstorungen. Diese nehmen
im Alter noch zu, weil sich Schlafqualitit und Gesamt-
schlafdauer im Alter kontinuierlich verringern. Der Refe-
rent zeigte verschiedene Ursachen fiir gut behandelbare
Schlafstorungen auf. Dazu gehéren unter anderem die
chlafbezog At érungen mit dem Auftre-
ten von p (Schlafapnoe), die schlafbezog
Bewegungsstorungen mit dem Drang, die Beine dauernd
7u bewegen (Restless Legs) oder korperliche Leiden. Bei
anhaltender Schlafrigkeit und hohem Leidensdruck sei
ein Gang zum Arzt angezeigt.

Schiaf ist wichtig fiir die Gesundheit
Fachirztin und Schlafspezialistin Marjella Spindler be-

Psychologe Remo Sigrist zeigte in seinem Referat
Ursachen fir gut behandelbare Schiafstérungen auf.

sionen) mit Schlafstorungen verbunden. Angesichts der
Tatsache, dass ab 75 Jahren 69 Prozent der Bevolkerung

bl e

Schl warnte die Arztin vor Medi-

leuchtete in ihrem Vortrag die hinge zwischen
der Schlafqualitit und der Psyche eines Menschen.
Ursache von Ein- und Durchschlafstérungen seien oft
Stress und Belastungen, zum Beispiel ein grosser Verlust,
Schuldgefiihle oder Angst vor kérperlichen Beschwerden.
Haufig seien auch psychische Erkrankungen (z.B. Depres-

kamenten, da diese im Alter nicht so schnell abgebaut
werden und siichtig machen.

Schlafberater Roland Griiter zeigte auf, welche Bedeu-
tung U i eine an den einzel Menschen
angepasste Matratze und ein gutes Bettklima fiir

Roland Griter,
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Schlafspezialistin Marjella Spindler, Psychologe Remo Sigrist

oder Luxus?

einen guten Schlaf haben. Oft brauche es wenig, um den
Schlaf zu verbessern. So kénne eine Nackenstiitze helfen,
Verspannungen und das Schnarchen zu verhindern.

Praktische Schiaftipps

In dem von der Journalistin Astrid Bossert Meier
geleiteten Podiumsgesprich berichtete Agnes Stalder aus
Malters offen von ihren Erfahrungen mit Schlafproble-
men. Wegen ihres steten Drangs zum Gehen und der un-
ruhigen Beine war ihre Nachtruhe stark gestort. Tagsiiber
war sie miide, schlifrig und kaum leistungsfahig. Nach ei-
nem Sekundenschlaf mit gutem Ausgang suchte sie drztli-
che Hilfe. Nach der Diagnose «Restless Legs» und der me-
dikamentdsen Therapie kann sie endlich wieder besser
schlafen.

Die rund 230 Anwesenden aus dem ganzen Kanton be-
kamen auch ganz praktische Anregungen fiir den Umgang
mit dem Schlafen. Es gelte, im Alter den verinderten
Schlaf- und Wachrhythmus zu akzeptieren, in Wach-
phasen sich nicht auf das Wachsein zu fokussieren, son-
dern aufzustehen und etwas zu machen.

Tagsiiber seien zudem viel Bewegung im Freien und
moglichst kurze Nickerchen wichtig: maximal ein Power-
nap nicht linger als 30 Minuten! Helles Licht sei nachts
zu vermeiden, hingegen verhelfen warme Hinde und
Fiisse zu einem guten Schlaf. Die Ausfithrungen der
Fachpersonen zeigten: Guter Schlaf ist kein Luxus,
sondern lebenswichtig. Es sei deshalb wichtig, dem
Thema Schlaf als drittem Standbein fiir eine gute
Gesundheit neben Ernihrung und Bewegung mehr
Bedeutung zuzumessen. MONIKA FISCHER

FACHVERANSTALTUNGEN

«Neues wagen
— mutig Alter-
werden»

Braucht es Mut, um élter zu werden? Ist Mut beim
Alterwerden wichtig? Muss Mann/Frau im Alter
stets Neues anpacken,
Neues wagen? Beat Bithl-
mann, pensionierter
Journalist und Geronto-
loge MAS zeigte in
seinem Kurzreferat an
der Impulsveranstaltung
in Sursee interessante
Aspekte rund ums Alter-
werden auf. Er sprach in
seinem Vortrag vor al-
lem die vier Gebiete BeatBihimann
Freiheit, Neugier, Enga-

gement und Lebenskunst an und gab den Anwe-
senden unter anderem den Input mit auf den
Weg, Priorititen zu setzen und nicht das Gefiihl
zu haben, die Agenda fiillen zu miissen.

In der anschli d Podi diskussion
unter der Leitung von Esther Peter erzihlten
Jil Lischer (Medienschaffende Luzerner Zeitung
und Radio SRF 1, Transfrau), Marcus Michelotti
(Rentner), Fridolin Schwitter (frater familiaris,
Kapuzinerinnenkloster Notkersegg, St.Gallen)
sowie Beat Bithlmann spannende Geschichten

Folos: Esther Poter

aus ihrem Alltag zum Veranstaltungsthema.
Beim abschliessenden Kaffee, Tee und Gebick
gab es so fiir die iiber 100 Anwesenden geniigend
Diskussionsstoff zum Thema «Neues wagen —
mutig dlter werden».

Angeregte Diskussion: (v...n.r.) Beat Bihimann,
Marcus Michelotti, Jil Liischer, Fridolin Schwitter
sowie Moderatorin Esther Peter von Pro Senec-
tute Kanton Luzern. 3

ectute Kanton Luzern 2| 17
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