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Der Mensch im Mittelpunkt

Termine nach Vere'mbarung
e Alle Fachbereiche

* Hausbesuche

* Gruppentherapien fiir Kinder
¢ kurze Wartezeiten

Wie pflegende Angehorige besser schlafen

Schlafexpertin Christine Lenz gibt Tipps fur erholsamere Nachte

er Angehdrige zu Hause

pflegt, fallt zwar abends oft
erschopft ins Bett. An erholsamen
Schlaf ist aber in vielen Nachten
nicht zu denken. Haufig lauscht
man nachts unbewusst, ob sich die
zu pflegende Person regt, wird von
Sorgen wachgehalten oder muss -
insbesondere bei Angehdrigen mit
Demenz - wiederholt aufstehen,
um sie etwa zur Toilette zu beglei-
ten. Schlafexpertin Christine Lenz
ratin der Zeitschrift «Senioren Rat-
geber» (Ausgabe 02/2026) fir er-
holsamere Nachte sowohl auf das
richtige Schlafsetting als auch auf
passende Routinen zu setzen - fiir
sich selbst ebenso wie fiir die pfle-
gebedidirftige Person.

Zum einen kann es helfen, im Zim-
mer, in dem die pflegebediirftige
Person schlaft, auf mdglichst
schlafférdernde Bedingungen zu
achten. Dazu gehdren unter ande-
rem die Raumtemperatur (zwi-
schen 16 und 18 Grad), die passen-
de Betthohe (am besten hohenver-
stellbar) und freie Laufwege, um
Stolperfallen zu vermeiden.

Ein Babyfon oder eine Trittmatte
vor dem Bett kdnnen einen Alarm
auslésen und Angehdrige wecken,

sobald die pflegebedirftige Per-
son aufsteht. Das kann die nachtli-
che Anspannung bei pflegenden
Angehdrigen verringern. Lost das
technische Hilfsmittel ein Signal
aus, kénnen sie aufstehen, bevor
es zu gefahrlichen Situationen
kommt.
Daneben sind fiir die Schlafqua-
litdt von pflegebedirftigen Men-
schen gleichbleibende Routinen
und Rituale im Tagesverlauf wich-
tig. Etwa, indemman darauf achtet,
die Person immer zur gleichen Zeit
zu wecken und ins Bett zu beglei-

ten. «Feste Abldufe helfen bei der
Orientierung», so Lenz.

Vor dem Schlafengehen setzt man
am besten auf Ruhe - fiir sich selbst
und die pflegebedirftige Person.
Je nach Vorlieben etwa mit Musik,
einem Bad oder einer Massage. Um
das eigene Gedankenkarussell als
Pflegende oder Pflegender beim
Einschlafen zu stoppen, kann es
hilfreich sein, zehn Minuten lang

Fiir einen erholsa-
men Schlaf sind
das richtige Set-
ting und passende
Routinen wichtig -
fiir pflegende An-
gehorige als auch
fiir die pflegebe-
diirftige Person.
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aufzuschreiben, wie der Tag ver-
laufen ist. Am besten ohne Bewer-
tung, rat Lenz. Der Eintrag sollte
positiv enden.

Das Zentrum fir Qualitatin Pfle-
ge rat pflegenden Angehorigen
nicht zuletzt dazu, auch in Erwa-
gung zu ziehen, gelegentlich auBer
Haus zu schlafen und die Pflege-
aufgaben fir die Nacht anderen zu
libergeben. Dafiir kommen unter
Umstdnden Angebote der Pflege-
versicherung infrage. Dazu infor-
mieren haufig die Beratungsstellen
vor Ort. (DPA)
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Nicht nur das, was man kann.

Mit Zahnimplantaten ohne herausnehmbare Prothese
und ohne Briicke zu absolut festen Zahnen: Von Einzel-
implantaten bis zur Versorgung eines ganzen Kiefers an
einem Tag durch ,All-on-4" mit vier Implantaten fiir ein
neues strahlendes Leben.

Was sind Zahnimplantate?

Zahnimplantate sind kiinstliche Zahnwurzeln, die dauer-
haft im Kieferknochen verankert werden. Sie dhneln einem
Dibel, der einen Zahn mittels einer Schraube halt. Zahn-
implantate bestehen im Normalfall aus Rein-Titan, das
besonders vorteilhafte Eigenschaften fiir den Korper hat:
es ruft keine AbstoBungsreaktionen hervor und ist sehr
stark belastbar. Auf das Implantat wird dann ein zumeist
keramischer Zahnersatz aufgeschraubt. So wird der Ein-
druck eines echten Zahnes erreicht, der auch nahen
Blicken standhalt.

Die Auswirkungen auf den Kieferknochen durch her-
kommliche Prothesen und fehlende Zdhne

Der Kieferknochen ist von der Natur dafiir vorgesehen,
Zahne zu verankern und nicht, um eine herausnehmbare
Prothese oder Briicke zu tragen. Je langer man die her-
kémmliche Prothese oder Briicke tragt, umso weiter
schreitet der Knochenabbau fort. Die Prothese halt
immer schlechter und es wird immer schwerer, mit ihr zu
kauen. Man bestellt im Restaurant dann die Speisen, die
man essen kann und nicht die, die man mag. Dazu kommt
das ungute Gefiihl fir den Patienten, dass die Prothese he-
rausfallen kénnte. Das Offnen des Mundes durch Reden
und Lachen wird dann oft vermieden und man erscheint
unhoflich oder schlecht gelaunt. Bei langem Prothesenein-
satz und dem daraus resultierenden extremen Knochen-
abbau wirkt das Gesicht dann zudem eingefallen.

Zahnarztzentrum Hannover

Walsroder StraBe 11
30851 Langenhagen
Telefon 0511 /73 1294
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FESTE ZAHNE AN EINEM TAG
Wieder essen, was man mag!

All-on-4: Implantattechnik fiir ganze Kiefer

Bei der All-on-4-Methode werden nicht erhaltungswiirdige
Zdahne gezogen und in derselben Sitzung vier Spezial-
Implantate eingesetzt. Diese Implantate dienen zur Ver-
ankerung eines festsitzenden Zahnersatzes des ganzen
Kiefers. Ein Knochenaufbau ist bei dieser Methode nicht
erforderlich und die Implantate konnen sofort belastet
werden. Ein computerunterstiitztes und schablonennavi-
giertes Implantationsverfahren ermdglicht es, die Implan-
tation sehr schonend und sicher durchzufiihren. Somit
auch fiir Angstpatienten die ideale Methode.

Sie erhalten bereits wenige Stunden nach der OP lhre
festen Zahne und konnen am nadchsten Tag normal essen.
Der Gaumen bleibt frei und das Sprechen und Schmecken
wird nicht beeintrachtigt. Eine Einheilzeit ohne Belastung
von vielen Monaten und ein herausnehmbares Proviso-
rium ist nicht erforderlich.

Offnungszeiten

Montag & Dienstag 7-21 Uhr
Mittwoch 8-20 Uhr

Donnerstag 7-21 Uhr
Freitag 8-18 Uhr

ZAHNARZTZENTRUM

Hannover

Ist dieses Verfahren teuer?

Die Versorgung mit All-on-4 ist nicht nur wesentlich
schneller, sondern auch preiswerter als eine Behand-
lung durch Knochenaufbau mit den tblichen sechs bis
acht Implantaten.

JETZT MEHR ERFAHREN UBER IMPLANTATE & ALL-ON-4
Unser Implantologe Artur Zaroban (Master of Science fiir
orale Chirurgie und Implantologie) steht lhnen in einem
personlichen Termin fiir weitere Informationen rund um
Implantate und ,All-on-4 | Feste Zdhne an einem Tag”
und/oder in einer unserer Patientenveranstaltungen zur
Verfligung:

PATIENTENVORTRAG

2. MARZ 2026
ab 18 Uhr in Langenhagen

Die Teilnahme an diesem Vortrag ist unverbindlich und
kostenfrei. Wegen begrenzter Teilnehmerzahl ist jedoch
eine vorherige Anmeldung
erforderlich:

Telefonisch unter
0511/73 12 94, per Mail
an pv@zzh-hannover.de
oder direkt online auf
all-on-4-feste-zaehne.de

www.zahnarzt-zentrum-hannover.de




