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Der Mensch im Mittelpunkt

Praxis fiir Ergotherapie Mark Bussmann
Godshorner StraRBe 2 ¢ 30851 Langenhagen
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lhr freundlicher City Flitzer

und lhr Partner fiir Fahrten
zu Dialyse-, Chemo- und Bestrahlungsbehandlungen

Fandt fahrt Sie gern zu Arztbesuchen
und anderen medizinischen Terminen.

Uberzeugen Sie sich selbst und
rufen Sie uns an unter

Tel.0511 984 23773
www.fandt-transfer.de
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.. sorgen wir dafiir, dass Sie dort o ;
lange wie maoglich bleiben kénnen. _‘fe_’ A

Wir unterstiitzen Sie und lhre Angehdérigen
einflihlsam und zuverldssig in allen Bereichen
der ambulanten Alten- und Krankenpflege.
Wir sind fiir Sie da. Jederzeit.

425 DIAKONIESTATIONEN
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Hdusliche Alten- und Krankenpflege

Ehlbeek 2 | 30938 Burgwedel
Tel. 05139 27002 | www.dsth.de
@diakoniestationenHannover
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Ihr verldsslicher Pflegepartner in der Wedemark

In unserer modern ausgestatten Residenz bieten wir 100 Seniorinnen und Senioren in 70 Einzel- und 15 Doppelzimmern die Mog-

Wie Pflegebedurftige
besser schlafen

Bei anhaltenden Schlafproblemen sollte arztlicher Rat eingeholt werden

inschlafen  dauert ewig?

Nachts vier-, finfmal mit drii-

ckender Blase oder fiesen
Schmerzen wach? Viele pflegebe-
dirftige Menschen kennen Schiaf-
probleme wie diese. Bleierne M-
digkeit am Tag ist langst nicht die
einzige magliche Folge: So steigt
etwa das Risiko flir Stiirze, wie das
Zentrum flr Qualitat 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. Womadglich Iasst
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 kdénnen wir tun,
um bei einer erholsamen Nachtru-
he zu unterstitzen? Hier kommen
drei Strategien:

Eine Abendroutine signalisiert dem
Korper: Jetztist der Tag vorbei, nun
ist Ruhe angesagt. Entsprechende
Rituale kdnnen ganz unterschied-
lich aussehen: Dem einen tut es
gut, ein paar Seiten im Buch lesen,
die andere lauscht lieber ruhiger
Musik. Weil es sich mitkalten FliBen
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 beruhi-
gender Tee sein, etwa mit Melisse,
Lavendel, Passionsblume oder
Hopfen. Es sollte aber lieber die
kleine Tasse als der XXL-Becher
sein: Vermehrtes Trinken vor dem
Schlafengehen kann schlieBlich
lastigen Harndranginder Nacht zur
Folge haben.

Wenn die StraBe larmt oder das
Stand-by-Lampchen des Fernse-
hers grell leuchtet, schléft es sich
schlechter. Daher sollten Angeho-
rige zusammen mit der pflegebe-
durftigen Person priifen, was sich
an der Schlafumgebung verbes-
sern lasst.

Schon kleine Veranderungen
kdnnen einen Unterschied ma-
chen: Etwa Ohrstopsel, die fir
mehr Stille sorgen, oder eine
Schlafbrille, die stérendes Licht
aussperrt. Ebenfalls wichtig ist das
abendliche Liiften, damit die Luft
im Raum nicht zu stickig ist: Die
Temperaturim Schlafzimmer sollte

Struktur gibt Sicherheit: Ein geregelter
Demenz und kann das Einschlafen erleichtern.

bei 16 bis 18 Grad liegen. Zu einer
angenehmen Schlafumgebung
zahlen auch Dinge, an die Angeho-
rige womdglich nicht direkt den-
ken.Zum Beispiel, wenn die pflege-
beddrftige Person von Inkontinenz
betroffenist: Dann sorgen Materia-
lien, die viel Flissigkeit aufnehmen
kdnnen, sogenannte Superabsor-
ber, flir mehr Komfort.

Schlafrig am Tag, unruhig in der
Nacht: Bei Demenz kann der Tag-
Nacht-Rhythmus durcheinander-
geraten - daher haben Erkrankte
ein besonders hohes Risiko fir
Schlafprobleme. Nicht selten pas-
siert es dann, dass betroffene Per-

Tagesrhythmus hilft besonders bei
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sonen dann zum Beispiel nachts
essen mochten. Das ZQP rat, diese
verénderten Bedirfnisse so weit
wie méglich zu akzeptieren.

Wichtig ist aber dennoch, den
natirlichen Tag-Nacht-Rhythmus
zu fordern. HeiBt: Morgens sollte
moglichst viel Tageslicht in den
Raum gelangen, leichte Morgen-
gymnastik im Bett hilft beim Wach-
werden. Und: Den Schlafanzug
sollten Angehdrige erst herausle-
gen, wenn Abend ist.

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

Wie Senioren trotz Diabetes aktiv und
zuversichtlich bleiben

eiden Senioren oder Seniorin-

nen an Diabetes, kann die chro-
nische Krankheit das Gefihl, alt zu
werden, noch einmal verstarken.
Doch das muss nicht so sein, heiB3t
es im Apothekenmagazin ,Diabe-
tes Ratgeber” (Ausgabe 4/2025).

Wer sich subjektiv kranker
flhlt, flhlt sich meist auch alter”, so
Susanne Wurm, Geronto- und Ge-
sundheitspsychologin an der Uni-
versitat Greifswald. Um dem ent-
gegenzuwirken, rat sie zu drei Din-
gen:
» Umdenken: Machen Sie sich be-
wusst, dass Sie der Krankheit nicht
hilflos ausgeliefert sind. Sie kdnnen
sie beeinflussen.
« Schone Erlebnisse: Konzentrie-
ren Sie sich nicht nurauf den Diabe-
tes, sondern planen Sie etwas, das
Ihnen Freude macht. ,Menschen,

tookoot

lichkeit, bei einer liebevollen und professionellen Betreuung in geborgener Atmosphére ein selbstbestimmtes Leben zu fiihren.
Informieren Sie sich gern personlich, auch ohne Termin oder unter den nachstehend genannten Kontaktmoglichkeiten.

Wir freuen uns darauf Sie kennenzulernen!
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die regelmaBig positive
Geflihle im Alltag erle-
ben, fuihlen sich jlinger”,
sagt die Psychologin.
o Aktiv werden: Viel-
leichttateeinandererLe-
bensstil mit mehr Bewe-
gung gut? Gehen Sie es
ganz praktisch an. ,Es
lohnt sich, nicht einfach
zu denken, in meinem Al-
ter ist das jetzt halt so”,
sagt Susanne Wurm.
(DPA)

GESUNDHEITSDIENSTLEISTUNGEN

Pflege ist ein

* PFLEGEBERATUNG
* AMBULANTE PFLEGE

* PSYCHIATRISCHE
VERSORGUNG

Caspar & Dase GmbH
Industriestrale 40
30900 Wedemark
Tel:(05130)975800
Fax: (05130)9758066

www.fachpflegedienst.de
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CASPAR @ DASE

Stlick Vertrauen.

[+ Tel: (05130)975 80 50

* TAGESPFLEGE
* SENIORENWOHNEN

* AMBULANT BETREUTES
WOHNEN

Tagespflege Piepers Garten
Wedemarkstral3e 57
30900 Wedemark

Fax: (05130)975 80 59

www.piepers-garten.de

Ein aktiver Lebensstil hilft dabei,
sich jiinger zu fiihlen.
Foto: Christin Klose/dpa-mag

Mobile med.
FuBBpflege
Mzkin Asman

Unser Angebot: inkl. FuBmassage!
Auch als Geschenkgutschein erhiltlich.

0176-471 963 82
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Helfen Sie

Hans und Ilse

Breuer
Stiftung
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