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Altersmythos

Schlafdauer im Alter

Altersmythos

Die nachtliche Schlafdauer nimmt mit zunehmendem Alter ab.

Wirklichkeit

Im Alter von 40 - 90 Jahren nimmt die nachtliche Schlafdauer bei Man-
nern subjektiv zu von 6,8 + 1 auf 7,4 £+ 1,4 Stunden und bleibt bei
Frauen subjektiv bei 7,1 + 1,4 Stunden konstant. Objektiv gemessen
nimmt die Schlafdauer jedoch bei Ménnern von 6 £ 1 Stunde auf 5,4
+ 1 Stunde ab und bei Frauen von 6,4 + 1 Stunde auf 5,6 + 1,2 Stun-
den, wobei sich die Wachzeiten nach dem ersten Einschlafen bei den
Mannern von 47 + 43 Minuten auf 94 + 53 und bei Frauen von 39 + 30
Minuten auf 80 £ 53 Minuten erhéhen.

Begriindung

Im Rahmen der amerikanischen Sleep-Hearth-Health-Study wurden
1995 - 98 reprasentativ aus Gemeinden Ausgewahlte longitudinal un-
tersucht und 5 407 waren fiir eine zuhause durchgefiihrte nachtliche
Polisomnographie und Schlaffragebogen-Beantwortung bereit. Die
Untersuchten waren zwischen 40 und 90 Jahren, durchschnittlich 64
Jahre alt. 30 % waren adip6s (BMI > 30), 50 % hatten hohen Blutdruck,
ca. 10 % der Frauen aller Altersgruppen und 5 % der Manner unter und
5 % der Méanner tber 80 Jahren nahmen regelmassig Schlafmittel ein.

« Die subjektive Schlafdauer an Werktagen nahm bei den Mannern
von 40 - 90 Jahren von 6,8 + 1 auf 7,4 + 1,4 Stunden zu und blieb
bei den Frauen bei 7,1 + 1,4 Stunden konstant.

« Die subjektive Zeit im Bett bis zum Einschlafen veranderte sich
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bei den Méannern nicht signifikant (P = 0,12) mit 17 £ 18 Minuten
bei 40-Jahrigen und bis 19 £ 15 Minuten bei Uber 80-Jahrigen. Bei
Frauen verlangerte sich diese von 17 + 15 bei 40-Jahrigen bis auf
26 + 24 Minuten bei Gber 80-Jahrigen (P < 0,001)

Unausgeschlafen tagstber fuhlten sich 19 % der 40-jahrigen Mén-
ner bis 15 % der Uber 80-Jahrigen und bei den Frauen 17 % resp.
13 % (P = 0,09).

Die objektive Schlafdauer (polisomnographisch nachgewiesen)
verklrzte sich pro Lebensjahrzehnt um je ca. 10 Minuten, bei den
Mannern von 360 £ 65 Minuten, bei den 40-Jahrigen auf 326 + 64
Minuten, bei den Uber 80-J&hrigen und bei den Frauen von 385 +
63 bei den 40-Jahrigen auf 341 £ 72 Minuten bei den tber 80-J&h-
rigen.

Die gemessene Zeit bis zum Einschlafen war in allen Altern kons-
tant, bei den Mannern und Frauen zwischen 20 und 24 Minuten (
20 bis 25 Minuten).

Die Wachzeiten nach Schlafbeginn nahm bei Mannern von 47 + 43
Minuten auf 94 + 53 Minuten zu und bei den Frauen von 39 + 30
auf 80 £ 53 Minuten mit entsprechender Abnahme der Schlafeffizi-
enz bei Madnnern von 85 + 10 % auf 74 + 12 % und bei den Frauen
von 86 + 10 % auf 78 £ 12 %.

Die subjektiven Angaben korrelierten mit den gemessenen Schlaf-
daten zwar signifikant, aber nur schwach (r = 0,11bis r = 0,30, un-
abhangig vom Alter).

Der Tiefschlaf lag bei den Frauen konstant bei etwa 22 % der

Schlafdauer und bei den Mannern nahm der Anteil an Tiefschlaf
kontinuierlich von 20 % auf 14 % ab mit zunehmendem Alter.
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» Schlafmittel, Psychopharmaka allgemein und Schlafapnoe hatten

keinen signifikanten Einfluss auf obigen objektive oder subjektive
Daten.

Unruh M. L. et al (2008). Subjective and objective sleep quality and aging in the
sleep-heart-health-study. Journal of American geriatrics society 56:1 218 bis 27
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