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«Lichtduschen> wahrend des
Tages verbessern den Schlaf in
der Nacht und stoppen den geis-
tigen Verfall.»

Chefredaktor

Liebe Leserin,
lieber Leser

Hell muss es sein am Tag und dunkel in der Nacht: So einfach
sind die Voraussetzungen fiir einen tiefen, gesunden Schlaf.
Doch im Alltag kann vieles dazwischenkommen, das den
Schlaf-Wach-Rhythmus durcheinanderbringt: Nachtwachen
etwa, die die Pflegenden zu leisten haben. Uber die gesund-
heitlichen Folgen lesen Sie im Interview mit dem Arbeitsme-
diziner Dieter Kissling ab Seite 23. Was die Néachte in Altershei-
men auch zur Tortur werden lasst: zu wenig Tageslicht,
dammrige Beleuchtung, geistiger Abbau, Demenz, womit die
Bewohnerinnen und Bewohner haufig zu kdmpfen haben.

«Den Kampf um guten Schlaf flir die Menschen in den Institu-
tionen gewinnen die Pflegenden am Tag», sagt Jiirgen Georg,
Dozent fiir Chronopflege, im Beitrag ab Seite 6. Als erste Mass-
nahme nennt er: sinnvolle Beschéaftigung. Dazu aber braucht
es Personal, das Zeit hat, sie den Betagten anzubieten. Denn
diese miissen gute Griinde haben, nicht dauernd einzunicken.

«Nur wer den ganzen Tag wach bleibt, schlaft am Abend gut
ein», bestdtigt auch die Chronobiologieforscherin Anna Wirz-
Justice im Beitrag ab Seite 9. Denn: Am Anfang von Schlafsto-
rungen steht der aus dem Takt geratene Schlaf-Wach-Rhyth-
mus. Das Besondere daran: Er dauert bei uns Menschen etwas
langer als einen Tag und muss mit Hilfe von Licht und der in-
neren Uhr auf exakt 24 Stunden justiert werden. Eine diffizile,
storungsanfallige Angelegenheit.

Doch es gibt auch eine gute Nachricht: Regelmassige «Lichtdu-
schen» mit Lampen von mindestens 1000 Lux Starke wahrend
des Tages verbessern nicht nur den néchtlichen Schlaf, sondern
stoppen auch den geistigen Verfall bei Menschen mit Demenz.
Das haben Studien in hollandischen Altersheimen gezeigt.

Um die Entlastung der Angehérigen, die ihre Nachsten zu Hau-
se betreuen, geht es im Beitrag ab Seite 12. Die Botschaft: Auf-
opferung bis an den Rand der Krafte dient dem Ziel nicht, die

Pflege zu Hause moglichst lange aufrechtzuerhalten. Doch das
ist leichter gesagt als getan. Denn: Die Finanzierung von Auf-
enthalten in Tages- und Nachtkliniken ist in vielen Kantonen
noch nicht zufriedenstellend geregelt. Und auch mancher
Krankenkasse fehlt die Einsicht, dass derartige Angebote die
Heimkosten senken. Die pflegende Fachwelt nimmt es mit
Staunen zur Kenntnis.

Schliesslich macht der Beitrag ab Seite 15 darauf aufmerksam,
dass die Zeit zwischen Nacht- und Morgenessen mindestens
ebenso viel Beachtung verdient wie der Tag. Nehmen die Pfle-
genden etwa Rucksicht auf die Zubettgeh-Gewohnheiten der
Bewohnerinnen und Bewohner, verhindern sie manches
Schlafproblem.

«Nach Sonnenuntergang», Schwerpunktthema der Fachzeit-
schrift im September, widmet sich den vielfaltigen Herausfor-
derungen an das Schlafen und Wachen zur richtigen Zeit in
den Alters- und Pflegeheimen. ®
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