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Wie Pflegebedurftige besser schlafen

Ein geregelter Tagesrhythmus kann das Einschlafen erleichtern

inschlafen  dauert ewig?

Nachts vier-, finfmal mit drii-

ckender Blase oder fiesen
Schmerzen wach? Viele pflegebe-
dirftige Menschen kennen Schlaf-
probleme wie diese. Bleierne M-
digkeit am Tag ist langst nicht die
einzige mogliche Folge: So steigt
etwa das Risiko fiir Stiirze, wie das
Zentrum flr Qualitét in der Pflege
(ZQP) schreibt.

Klar ist: Schlaft die pflegebe-
dirftige Person Uber ldngere Zeit
schlecht, ist das ein Anlass, mit
einem Arzt oder einer Arztin darii-
ber zu sprechen. Womdglich lasst
sich an der Ursache des Problems
ansetzen - etwa, wenn Schmerzen,
nachtlicher Harndrang oder Atem-
aussetzer das Ein- oder Durch-
schlafen schwer machen.

Pflegende Angehorige fragen
sich zudem: Was kdnnen wir tun,
um bei einer erholsamen Nachtru-
he zu unterstitzen? Hier kommen
drei Strategien:

1. Schlafrituale aufbauen

Eine Abendroutine signalisiert dem
Korper: Jetztist der Tag vorbei, nun
ist Ruhe angesagt. Entsprechende
Rituale kénnen ganz unterschied-
lich aussehen: Dem einen tut es
gut, ein paar Seiten im Buch lesen,
die andere lauscht lieber ruhiger
Musik.

Weil es sich mit kalten FiBen
schlecht schlaft, kann zudem ein
warmes FuBbad vor dem Zubett-
gehen ein wohltuendes Ritual sein,
das auf die Nacht einstimmt. Alter-
nativ kann man am Abend auch
Strimpfe auf die Heizung legen
und sie Uberziehen, wenn es ins
Bett geht. Teil eines Schlafrituals
kann dem ZQP zufolge auch ein be-
ruhigender Tee sein, etwa mit Me-
lisse, Lavendel, Passionsblume
oder Hopfen. Es sollte aber lieber
diekleine Tasse als der XXL-Becher
sein: Vermehrtes Trinken vor dem
Schlafengehen kann schlieBlich
lastigen Harndranginder Nacht zur
Folge haben.

2. Eine angenehme Schlafumge-
bung schaffen

Wenn die StraBe larmt oder das
Stand-by-Lampchen des Fernse-
hers grell leuchtet, schlaft es sich
schlechter. Daher sollten Angehd-
rige zusammen mit der pflegebe-
dirftigen Person priifen, was sich
an der Schlafumgebung verbes-
sern lasst. Schon kleine Verdnde-
rungen kénnen einen Unterschied
machen: Etwa Ohrstdpsel, die fur
mehr Stille sorgen, oder eine
Schlafbrille, die stérendes Licht
aussperrt. Ebenfalls wichtig ist das
abendliche Liften, damit die Luft
im Raum nicht zu stickig ist: Die

Temperaturim Schlafzimmer sollte
bei 16 bis 18 Grad liegen.

Zu einer angenehmen Schlaf-
umgebung zahlen auch Dinge, an
die Angehorige womdglich nicht
direkt denken. Zum Beispiel, wenn
die pflegebediirftige Person von
Inkontinenz betroffenist: Dann sor-
gen Materialien, die viel Flissigkeit
aufnehmen kénnen, sogenannte
Superabsorber, flr mehr Komfort.
3. Insbesondere bei Demenz: Ta-
gesrhythmus gezielt gestalten
Schlafrig am Tag, unruhig in der
Nacht: Bei Demenz kann der Tag-
Nacht-Rhythmus durcheinander-
geraten - daher haben Erkrankte
ein besonders hohes Risiko fur
Schlafprobleme.

Zahnprothese putzen

4 Fehler und wie man sie vermeidet

ssensreste und Bakterien sam-

meln sich im Laufe des Tages
auf herausnehmbaren Zahnersatz
ebenso an wie auf einem echten
Zahn. Klar ist: Der Belag muss wie-
der runter. SchlieBlich mdchte nie-
mand einen fiesen Mundgeruch -
oder eine Prothese, die von Zahn-
stein befallen ist und nicht mehr
richtig sitzt. Bei der Reinigung von
Zahnprothesen lauern allerdings
Fallstricke. Diese vier sollte man
kennen und umschiffen.

Fehler 1: Zu achtlos mit

der Prothese umgehen

So eine Prothese ist durchaus
empfindlich: Knallt sie mit Wucht
ins Waschbecken oder auf Fliesen,
verformt sie sich - oder bricht im
schlimmsten Fall sogar. Mit einem
einfachen Handgriff vor der Reini-
gung lasst sich das Risiko senken.
Einfach das Becken mit einem wei-
chenHandtuchauslegen, rat Zahn-
arztin Julia Thome vom Kolner
Zahnmedizinzentrum Carree Den-
tal. Und sie hat einen weiteren Tipp,
um Schaden vorzubeugen: Beim
Herausnehmen sollte man die Pro-
these immer an den robusten
Kunststoff- und Metallteilen grei-
fen, nie an den Befestigungsteilen
oder Klammern. Sie konnen verbie-
gen.

Fehler 2: Nur morgens

und abends reinigen

Einmal morgens, einmal abends
den Zahnersatz saubern: Das ist
eine gute Grundlage. Am besten
saubert man den Zahnersatz aber
nach jedem Essen, lautet der Rat
von Zahnarztin Thome. Dabei soll-
te man nicht nur den AuBenflachen
Aufmerksamkeit schenken, son-
dern auch den Flachen, die auf
Zahnfleisch oder Gaumen auflie-
gen.

Fehler 3: Zahnersatz

mit Zahnpasta putzen

Was flir Zahne entwickelt wurde,
kann doch flirden Zahnersatz nicht
verkehrt sein? Doch! ,Zahnpasta
sollte man wegen der darin enthal-
tenen Putzkdrper nicht zum Reini-
gen von Prothesen verwenden®, so
Julia Thome.

Diese kleinen Schleifpartikel kdn-
nen die Oberflache der Prothese
zerkratzen.

Die bessere Wahl: Seife oder
eine Reinigungspaste, die fir
Zahnprothesen gemacht ist. Unter
flieBend warmen Wasser lasst sich
damit der Zahnersatz mit Hilfe
einer Prothesenbirste schrubben.

Ubrigens: Gebissreiniger-Tab-
letten allein reichen Thome zufolge
furr die Reinigung nicht aus.

Fehler 4: Prothese in Desinfek-
tionslosung aufbewahren

Nachts sollte die Prothese raus aus
dem Mund, sofern die Zahnarztin
oder der Zahnarzt nicht ausdriick-
lich etwas anderes empfiehlt.
Bleibt der Zahnersatz lber Nacht
im Mund, kann das namlich die
Schleimhaute reizen.

Doch wohin mit dem heraus-
nehmbaren Zahnersatz? So nahe-
liegend das nachtliche Bad in einer
Desinfektionslésung auch scheint
- Zahnarztin Julia Thome rat davon
ab.

Die aggressiven Substanzen
kénnen das Material auf Dauer
sprode machen. Ihr Rat: den he-
rausnehmbaren Zahnersatz in
einem Glas mit Leitungswasser
aufbewahren.
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Struktur gibt
Sicherheit: Ein
geregelter Ta-
gesrhythmus
hilft beson-
ders bei De-
menz und
kann das Ein-
schlafen er-
leichtern. Foto:
Arno Burgi/ dpa

Nicht selten passiert es dann,
dass betroffene Personen dann
zum Beispiel nachts essen méch-
ten. Das ZQP rat, diese verander-
ten Bedirfnisse so weit wie mog-
lich zu akzeptieren.

Wichtig ist aber dennoch, den
natlirlichen Tag-Nacht-Rhythmus
zu foérdern. HeiBt: Morgens sollte
mdglichst viel Tageslicht in den
Raum gelangen, leichte Morgen-
gymnastik im Bett hilft beim Wach-
werden.

Und: Den Schlafanzug sollten
Angehorige erst herauslegen,
wenn Abend ist.

Gut zu wissen: Komplette Dun-
kelheit kann Menschen mit De-
menz verunsichern, so das ZQP.
Daher sollten Rdumen, in denen sie
schlafen, lieber nicht komplett ab-
gedunkelt sein. Zudem kann ihnen
ein Nachtlicht bei der Orientierung
helfen. (DPA)
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