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Hintergrund
Warum ist Schlaf so wichtig?

i

Im Schlaf verarbeitete das Gehirn am Tag gesammelte Eindrucke und Informationen digiDEM

Biologische Prozesse: Aktivierung des Stoffwechsels und Bildung von Hormonen, Starkung der
Immunabwehr, Regeneration von Knochen, Muskeln und inneren Organen

« Gestorter Schlaf schmalert die Erholungsfunktion, was Befindensstérungen oder
Leistungseinschrankungen zur Folge haben kann

Aufmerksamkeit, Reaktionsvermdégen und Problemlésungsfahigkeit lassen nach

Ein gestorter und nicht erholsamer Schlaf kann zu gesundheitlichen
Beeintrachtigungen und zur Entwicklung von Krankheiten fuhren
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Hintergrund FAU

Wann ist Schlaf gesund / ungesund?

i
« Schlaf(bedarf) ist individuell und verandert sich im Laufe des Lebens di iDEiVIO S
- kein objektiv verbindliches Mal3 Il eavErN

* Richtwert fGr gesunden Schlaf: ca. 7 Stunden (7:14 h)
« Sterblichkeitsrisiko am geringsten bei Menschen mit durchschnittlich 7 Stunden Schlaf
« Weniger und mehr als 7 Stunden Schlaf erhdhen das Demenzrisiko (bei Frauen)
« Nicht nur Schlafdauer sondern auch Schlafqualitat spielt eine Rolle

« Ca. 25% der Erwachsenen haben Schlafstérungen (Insomnie), mehr als 10 % erleben ihren
Schlaf haufig oder dauerhaft als nicht erholsam
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Zielsetzung FAU

i

digiDEM

BAYERN

Darstellung der Schlafdauer der An- und Zugehorigen uber

einen Zeitraum von zwolf Monaten

Identifikation der Einflussfaktoren auf die Schlafdauer
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Ergebnisse FAU

Charakteristika der teilnehmenden Personen

Alter 66 Jahre digiBwEEm |

Geschlecht (weiblich) 68,7%

Stadium der Erkrankung bei den zu pflegenden Personen

Leichte kog. Beeintrachtigung 34,6%
Leichte Demenz 42,2%
Mittelschwere Demenz 23,2%

Stellung zur zu pflegenden Person

(Ehe-)partner 51%

Kind 42%

Andere 7%
Zusammenleben in einem Haushalt 61,2%
Pflegedauer (n = 540) 4,86 Stunden
Schlafdauer 6,35 Stunden
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Ergebnisse
Schlafdauer - Erstbefragung

i
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Schlafdauer zum Zeitpunkt der Erstbefragung (n = 656)
digiDEM

BAYERN

29,1% der befragten Personen
schliefen im Durchschnitt <
7 Stunden pro Nacht

m <2 Stunden 3-5 Stunden = 6-8 Stunden = >9 Stunden
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Ergebnisse

Schlafdauer - Verlauf
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Veranderung der Schlafdauer Uber 12 Monate (n = 203) G
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Einteilung entsprechend MMST-/MoCA-Wert zum Zeitpunkt der Erstbefragung
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Ergebnisse
Schlafdauer - Einflussfaktoren

Schlafdauer bei der digiDEM
Erstbefragung
p < 0,001
Einflussfaktoren auf :
. . Stadium der
die Schlafdauer im
Erkrankung
Verlauf
p =0,06
(n=228)
Geschlecht der
pflegenden An- und
Zugehorigen
p=0,019
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Diskussion EAU

R
« Schlafdauer ist nicht gleich Schlafqualitat digiDEM

» beides wichtige Faktoren fur einen erholsamen Schlaf

« Schlaf bei An- und Zugehorigen von Menschen mit Demenz starker betroffen als bei
Pflegepersonen von Menschen mit anderen chronischen Erkrankungen

« Weitere Einflussfaktoren auf die Schlafdauer/-qualitat: Hohe Pflegebelastung,
Erkrankungen (Depressionen, hoher Blutdruck)

Bewaltigungsstrategien (Coping) konnen forderlich flr einen guten Schlaf sein
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Empfehlungen fiir die Praxis EAU

i

digiDEM

BAYERN

« Allgemeine Tipps zum Thema Schlaf gibt es bei der Deutschen Gesellschaft fur
Schlafforschung und Schlafmedizin (DGSM)

« Unterstltzungsangebote nutzen, um in der Pflege entlastet zu werden

+ 24h-Pflege oder Nachpflege kann auch in der Nacht Unterstutzung leisten

« Schlafinterventionen nutzen, wie z.B. Lichttherapie oder Meditation

. Arztliche Abklarung moéglicher gesundheitlicher Ursachen
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Wissenschaft & Praxis im Dialog EAU
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Welche Ursachen fur Schlafmangel haben Sie selbst erfahren oder bei
anderen beobachtet?

Welche MalBhahmen zur Verbesserung des Schlafes nutzen /
empfehlen Sie?
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Vielen Dank fur lhre Teilnahme am Symposium!

Korrespondenz: Gefordert durch

info@digidem-bayern.de Bayerisches Staatsministerium fur
Gesundheit, Pflege und Pravention
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