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Fiar mehr Schlafqualitat im Alter sorgen
Die Schlafstérungen alterer Menschen werden haufig unterschétzt. Sie verringern aber die Lebensqualitéat und kdnnen Ausdruck
ernsthafter Erkrankungen sein. Das Kuratorium Deutsche Altershilfe veréffentlicht nun Tipps fir einen gesunden Schlaf von M

(ddp direct) Koln, 23. September 2013. Etwa die Halfte der uber 60-Jéhrigen in Deutschland leidet unter mittelschweren bis schweren Schafstérungen
und mit zunehmenden Alter steigt das Risiko, zu viel oder zu wenig zu schlafen. ?Nicht erholsamer Schlaf fiihrt zu einer Verschlechterung der
Lebensqualitat und der Gesundheit. Dennoch werden Schlafstérungen haufig unterschatzt?, warnt Christine Sowinski, Diplom-Psychologin im Kuratorium
Deutsche Altershilfe (KDA).

Das KDA hat nun ein Poster mit Tipps veréffentlicht, welches beruflich wie privat Pflegende dabei unterstiitzt, die Schlafqualitat alterer Menschen mit
Pflegebedarf zu verbessern. Die Tipps basieren auf den Daten der INSOMNIA-Studie. Fiir diese hat die Pflegewissenschaftlerin Prof. Dr. Vjenka
Garms-Homolova mit inrem Forschungsteam Daten von mehr als 7.000 Pflegeheimbewohnern analysiert.

?Schlafstdrungen sind haufig Folge von Gesundheitsproblemen, Erkrankungen oder des Mangels an sinnhafter Beschéaftigung oder sozialen
Beziehungen?, erklart Garms-Homolova. ?Nach wie vor ist die Uberzeugung weit verbreitet, dass Schlafprobleme bei alten Menschen normal seien.
Tatsachlich kdnnen sie aber Ausdruck physischer oder psychischer Probleme sein und selbst zu ernsthaften gesundheitlichen Schwierigkeiten fihren?,
sagt die Pflegewissenschaftlerin.

Das Poster ?Das ABC fir einen gesunden Schlaf ? Schlafqualitéat fir Menschen mit Pflegebedarf férdern? hilft nun auf einen Blick dabei, wie die
Schlafqualitat alterer pflegebedirftiger Menschen erhoht werden kann.

Das Poster kann im Online-Shop des KDA unter www.kda.de fur 3,50 Euro zzgl. Versandkosten bestellt werden.
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Das KDA setzt sich seit 1962 fur die Lebensqualitat und Selbstbestimmung &lterer Menschen ein. Unter der Schirmherrschaft des Bundesprasidenten
fiihren Experten Projekte und Studien durch. Das KDA berét Ministerien, Kommunen, Unternehmen und Sozialverbénde, bietet Fortbildungs- und
Qualifizierungsmanahmen fir Fiihrungs- und Fachkréfte an und informiert die Offentlichkeit durch Tagungen und Publikationen sowie sein Fachmagazin
ProAlter.
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