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Chronopflege verhilft verwirrten Menschen in Altersheimen zu ruhigen Nachten

Mehr «Lichtduschen» statt

Korperduschen

Wenn alles schlédft, machen manche Bewohnerin-
nen und Bewohner in Altersheimen die Nacht zum
Tag. Warum das so ist, wie sich diese Tag-Nacht-
Umkehr dussert und wie Pflegende Frauen und
Miénner mit gestortem Schlaf-Wach-Rhythmus
unterstiitzen kénnen, davon handelt dieser Beitrag.

Von Jirgen Georg

Frieda Fliickiger, 82, ist chronisch verwirrt, wacht haufig nachts
auf und wandert im Heim umher, in dem sie seit Jahren wohnt.
Tagstiber nickt sie bis zu zwolfmal ein, wirkt sehr schlafrig und
unkonzentriert. Tagein, tagaus bleibt sie im Haus, in dessen Auf-
enthaltsraume wenig Tageslicht dringt. Sie sind mit Sparlampen
nicht gerade hell beleuchtet. Frieda Fliickiger erhdlt nur einmal
im Monat Besuch.

Heimbewohner und -bewohnerinnen wie die

gelnde korperliche und soziale Aktivitdten, zu geringe Mela-
toninspiegel im Blut und zu geringe Beleuchtungsstarken in
Heimen verstdrken den aus den Fugen geratenen Schlaf. Mit
zunehmender Degeneration von anatomischen Strukturen des
zirkadianen Systems kann es zu einer Entkopplung der zirkadi-
anen Rhythmen bis hin zu einer Umkehr des Schlaf-Wach-
Rhythmus kommen.
34 bis 43 Prozent der Menschen mit einer Alzheimer-Demenz
leiden unter Schlafstérungen, ihr Schlafist hdufig unterbrochen,
weniger tief und erholsam. Thre Gesamtschlafzeit ist verkiirzt
und die anfénglich stabilen REM-Schlafphasen (Traumschlaf),
die fiir die Geddchtniskonsolidierung wichtig sind, nehmen mit
fortschreitender Demenz ab. Neben diesen Veranderungen der
Schlafarchitektur kann es bei bis zu 25 Prozent der Heimbewoh-
nenden mit einer Demenz zu einem «Sun-down-Phdnomen»
kommen: Verwirrtheitszustdnde in der Dimmerung oder frithen
Nacht, bei denen die Betroffenen unruhig, er-
regt, desorientiert werden, sich selbst gefahr-

fiktive Frieda Fllickiger leiden an einem gestor-
ten Schlaf-Wach-Rhythmus. Dabei driften der
innere Schlaf-Wach-Rhythmus einer Person
und der dussere Hell-Dunkel-Wechsel ausein-
ander. Die eigentlich fein aufeinander

abgestimmten zirkadianen Rhythmen entkop-

Zu dustere
Beleuchtungen in
Heimen verstarken
den aus den Fugen
geratenen Schlaf.

den, mitunter unkontrollierbar schreien und
schwer zu beruhigen sind.

Pflegediagnostisch wird dieses unregelmaéssige
Schlaf-Wach-Muster als «Schlaf-Wach-Rhyth-
mus-Umkehr» beschrieben. Als Behandlung
kommen chronopflegerische Massnahmen und

peln sich; davon betroffene Menschen geraten
aus dem Takt. Bewohner mit zirkadianen
Rhythmusschlafstérungen werden entweder
zu frith oder zu spat miide oder machen die Nacht zum Tag.
Demgemass sprechen die Fachleute von einer vorverlagerten
oder verzogerten Schlafphasenstérung oder einem unregelmads-
sigen Schlaf-Wach-Muster.

Ein unregelmaéssiges Schlaf-Wach-Muster entwickelt sich bei
vielen Menschen mit degenerativen Demenzen (Alzheimer, Le-
wi-Korperchen-Demenz). Fehlende Tagesstrukturierung, man-
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verhaltenstherapeutische Techniken der
Schlafhygiene, Stimuluskontrolle und Schlaf-
begrenzung zur Anwendung.

Chronotherapie und Chronopflege

Die Chronotherapie férdert im Rahmen der Chronopflege zeitlich
koordinierte zirkadiane Systeme und Rhythmen mittels gezielt
eingesetzter Zeitgeber. Pflegende haben im Rahmen der Chro-
notherapie die Aufgabe, Zeitgeber an Bewohnerinnen und Be-
wohner zu vermitteln. Dazu setzen sie im 24-Stunden-Rhyth-



Die innere Uhr (suprachiasmatischer Nukleus,
SCN) regelt den Schlaf-Wach-Zyklus,

die Kérpertemperatur, die Leistungsfahigkeit
und die Stimmung.

So kommt und g€

Tageslicht dringt durchs Auge (1), wirkt
aufs Fi in der Netzh
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die soge-

fiir die Hell-Dunkel-
Wahrnehmung (2). Nervenverbindungen (3) leiten Impulse
inden SCN (innere Uhr, 4) und von da via Riickenmark in

die Zirbeldriise (5). Diese empfangt die Signale zur
Eindammung der Melatoninausschiittung ins
Blut (6) (bei viel Licht) oder zur erhohten

a (bei Dunkelheit)
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mus wiederkehrende Reize, welche die innere Uhr im
suprachiasmatischen Nukleus (SCN) an die Tag-Nacht-Rhyth-
mik der Aussenwelt anpassen. Die eingesetzten Zeitgeber kon-
nen physikalischer, enterozeptorischer und sozialer Natur sein.
Physikalische Zeitgeber sind Licht, Temperatur und Gerdusch-
pegel, enterozeptorische Zeitgeber sind Erndhrung sowie der
Wechsel von Ruhe und Aktivitédt, soziale Zeitgeber sind alltag-
liche soziale Interaktionen in den Heimen. Konkret lassen sich
daraus folgende chronopflegerische Interventionen ableiten:

Chronoassessment

Erfragen, Beobachten, Untersuchen und Dokumentieren von
Zeitgebern, die im Laufe eines 24-Stunden-Tages auf einen Be-
wohner, eine Bewohnerin einwirken.

m Licht: Beleuchtungsstarke, Lichteinfall, saisonaler Wechsel

Grafik: Ralph Knobelspiess, RingierTV Productions

der Lichtintensitat im Heim, regelmaéssige Exposition gegen-
uber (Tages-)Licht, Spaziergiange, Lichttherapie

B Temperatur: Raumtemperatur im Heim, Korperkerntempe-
ratur des Bewohners, Fahigkeit zur peripheren Warmeabga-
be am Abend

W Gerauschpegel: Veranderung des Gerduschniveaus im Lauf
des Tages, Larm als Storfaktor in der Nacht

®m Erndhrung: regelméassige Hauptmahlzeiten, Essen/Trinken
in der Nacht

m Aktivitat/Ruhe: Wechsel von korperlicher/mentaler Aktivie-
rung und Ruhe/Entspannung, Spaziergange, Bewegungsbeein-
trachtigung, Aktivitdtsintoleranz, Bettlagerigkeit, Immobilitat

m Soziale Interaktion mit Angestellten, Mitbewohnern, Ange-
horigen, Besuche, Teilnahme an sozialen Aktivitdten, sozia-
ler Riickzug, soziale Isolation und Vereinsamung.
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So schlafen Bewohnerinnen und Bewohner in Altersheimen gut

Tagsiliber nur ein kurzes Nickerchen

Schlaf-Wach-Rhythmus-Umkehr wird
mit chronopflegerischen Massnahmen
und verhaltenstherapeutischen Techni-
ken der Schlafhygiene, Stimuluskontrolle
und Schlafbegrenzung behandelt:

m Schrittweises Reduzieren des Tagesschlafs auf maximal 30
Minuten pro Tag bis spatestens 13 Uhr. Gleichzeitiges Schaffen
von Aktivierungsangeboten, die es fiir Bewohner sinnvoll er-
scheinen lassen, wach zu bleiben.

® Ruheangebote ohne Kurzschlafphasen, um Erschépfung zu
vermeiden.

B Beobachten und unter Kontrolle bringen von korperlichen Fak-
toren, die den Schlaf stéren, wie Atemstillstande (Schlafapnoe),
zuckende Beine (Restless Legs) oder nichtliches Wasserlésen
(Nykturie).

® Einsatz einer Lichttherapielampe mit 2500 Lux wéhrend einer

Stunde im Abstand von einem Meter, drei Stunden vor der
reguldren Schlafenszeit.
Priifen und Sicherstellen einer Beleuchtungsstérke in Innen-
rdumen von mindestens 375 bis 550 Lux durch natiirlichen
Lichteinfall oder kiinstliche Beleuchtungssysteme. Sicherstel-
lung einer Beleuchtungsstérke von 2500 Lux in Augenhdéhe
wéahrend mindestens vier Stunden bei tber 65-Jahrigen.

® Schaffen einer ruhigen Wohnumgebung von maximal 40 bis
45 Dezibel am Abend und 35 Dezibel in der Nacht, Erkennen
und Reduzieren von Ldarm verursachenden Storfaktoren
(Schnarchen, Strassenldrm, laute Gespréche), die zu einer
néchtlichen Aufwachreaktion fithren konnen.

m Schaffen einer wohltemperierten Schlafumgebung (19 bis 21
Grad Celsius bei kédlteempfindlichen alten Menschen), Erken-
nen und Beseitigen von Storfaktoren, die eine periphere War-
meableitung in der Nacht verhindern.

Chronokonzept

Erarbeiten, Vereinbaren, Durchsetzen und Dokumentieren
(Schlaftagebuch) eines individuellen Schlafhygienekonzeptes
einschliesslich regelméssiger Aufsteh- und Schlafenszeiten

«Den Kampf um den Schlaf
der Heimbewohner gewin-
nen Pflegende am Tag.»

Jiirgen Georg,
Pflegefachmann

Foto: zvg
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B Fordern der einschlafférdernden peripheren Warmeabgabe am
Abend durch Anwendungen, die warmeableitend wirken (Wa-
denwickel, Fussbad, Teilwaschung) oder durchblutungsfor-
dernd wirken (Fusseinreibung, Teil-Bad, warme Bauchwickel);
Essen einer kohlenhydratreichen Speise am Abend.

B Fordern einer sanften Aufwachreaktion und eines allmahlichen
zirkadianen Anstiegs der Kérpertemperatur durch Warmeerhal-
tung oder -bildung (Zudecken) am frithen Morgen; Fordern der
Wachheit durch kiithle Anwendungen (Gesichts-, Armguss, Tau-
laufen (am Morgen durch taufeuchtes Gras gehen).

® Sorgen fiir einen, stabilen, sozial integrierenden und stressre-
duzierten Tagesrhythmus mit regelméssigen Essenszeiten,
Aktivierungs-, Besuchs-, Beschaftigungs- und Ruheangeboten.

® Anbieten beruhigender dusserer Anwendungen, wie rhythmi-
schen und atemstimulierenden Einreibungen oder einer basal
beruhigenden Waschung.

® Ermoglichen von Spaziergangen von mindestens 30 Minuten
pro Tag, falls der Mobilitétsgrad dies zuldsst. «Therapeutische
Spaziergdnge» vereinen die Zeitgeber Licht, Bewegung und
Sozialkontakte in einer Intervention.

® Mehr «Lichtduschen», weniger «Koérperduschen»: Mehr Licht
macht die Bewohner wacher und stabilisiert den Schlaf-Wach-
Rhythmus; weniger Kdrperduschen verhindert ein Austrocknen
der Haut und reduziert schlafstorendes Hautjucken (Pruritus).

® Férderung des Wohlbefindens durch Schmerzlinderung und
Atemwegsmanagement (Seitenlagerung von schnarchenden
Menschen).

® Regelmaéssige Gabe des Schlafhormons Melatonin als Medika-
ment nach drztlicher Anordnung.

m Medikamenten-Screening mit dem Arzt zum Ausschluss von
Medikamenten, die den zirkadianen Schlafrhythmus stéren.

® Angebot einer Musiktherapie fiir Menschen mit einer Alzhei-
mer-Demenz und Sun-down-Phdnomen, da diese den Mela-
toninspiegel erhcht und beruhigend wirkt. (JG) @

mit maximal 30-mintitiger Abweichung gegen vorn oder hin-
ten. Anwenden der Regeln der Schlafhygiene und Stimulus-
kontrolle (siehe Beitrag auf der folgenden Seite).

Pflegende, die um chronopflegerische Zusammenhénge wis-
sen, konnen Bewohnende in Altersheimen wie Frieda Fliickiger
erfolgreich helfen, den Kampf um den Schlaf vor allem mit
geeigneten Massnahmen im Tagdienst zu gewinnen. Nebenbei
halten sie mit diesen Kenntnissen den Schliissel in der Hand,
um bei sich selbst zirkadiane Rhythmusschlafstérungen infol-
ge von Nacht- und Schichtdiensten zu verhindern. ®

Der Autor:

Jurgen Georg ist Pflegefachmann und -wissenschafter (MScN).
Er lehrt als Dozent zu denThemen «Schlafstorungen» und «Chro-
nopflege». Kontakt: juergen.georg@hanshuber.com
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