Zwei Artikel

Gesundheitsstadt Berlin e.V.:
Schlafqualitit im Krankenhaus meist schlecht
https://www.gesundheitsstadt-berlin.de/schlafquali-

taet-im-krankenhaus-meist-schlecht-13131/

SWR Wissen:

Deshalb sollte Schlaf im Krankenhaus verbessert

werden
https://www.swr.de/wissen/schlaf-im-kranken-
haus-100.html
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Ubersicht

Wissenschaftliche Studien kommen zu dem Ergebnis,
dass man in einem Krankenhaus nicht so gut schlafen
kann, wie zu Hause. Dabei gehort der Schlaf zu den
Grundbediirfnissen. Es hilft jedem von uns, sich zu er-
holen. Korperlich, geistig und emotionell. Es ist gera-
de in einem Krankenhaus wichtig, so gut wie moglich

schlafen zu kdnnen, um wieder gesund zu werden.

Diese Broschiire mochte IThnen helfen, bei dem Kran-
kenhausaufenthalt besser schlafen zu knnen. Sie wer-
den iiber die Faktoren informiert, die im Krankenhaus
den Schlaf beeinflussen. Die Broschiire bietet [hnen zu
einigen dieser Aspekte Losungsvorschldge. Anschlie-
Bend gibt es noch Links zu zwei ausgewihlten Inter-
netartikeln zu dem Thema ,,Schlaf im Krankenhaus*
sowie die Literaturliste, die fiir die Erstellung dieser

Broschiire genutzt wurde.

Im ersten Quartal 2022 wird diese Broschiire iiber-
arbeitet. Die Studie ,,Sleep acute der Universitit von
Koln wird verdffentlicht und die Ergebnisse werden in

diese Broschiire einflieen.
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Personen, die bei dem
Aufenthalt im Krankenhaus

besser schlafen mochten
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Was beeinflusst
den Schlaf?
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Zahlreiche Faktoren beeinflussen Thre Moglichkeiten
in einem Krankenhaus gut durchzuschlafen. Dazu ge-

horen:

- Ungewohnte Umgebung und Bett
- Gerdusch- und Lichtkulisse
- Mitpatienten (Schnarchen, Toilettengénge etc.)
- Ihre Beschwerden (vor allem Schmerzen)

- Angst vor der Zukunft

- Die eigene Erwartung, schlecht zu schlafen
- Schlaf in dem Tagesablauf (Nickerchen)

- Weniger Bewegung als zu Hause

- Fehlende Tagesstruktur

Auch das Alter gehort dazu. Schon ab 40 Jahren
nimmt die Schlafqualitdt und der Tiefschlaf ab. Als
Folge wird man schneller bei Gerduschen wach. Des-
wegen sollten Sie sich auf Ihr Aufenthalt im Kranken-

haus vorbereiten.

Personliche Sachen mitbringen
Nehmen Sie ein Stiick von Zuhause
ins Krankenhaus mit. Das hilft, sich

nicht so fremd in dem Patienten-

zimmer zu fiihlen. Gut geeignet sich
kleine Bilder und eigene Musik auf
dem Handy. Nehmen Sie ein eige-
nes Kopfkissen mit. Das hilft dabei

besser einzuschlafen.

Einschlafrituale
Gibt es etwas, was Sie fast jeden
Tag vor dem Einschlafen tun? Zum
Beispiel ein Buch lesen, ein Glas
Milch oder Einschlaftee trinken
oder etwas Musik horen? So etwas
nennt man ein , Einschlafritual®.
Nehmen Sie ins Krankenhaus ihre
Lieblings-Teesorte oder ihr Buch
mit, bitten sie um ein Glas Milch.

Das wird Thnen helfen, gut einzu-

schlafen.

Ohropax und/oder Augenmaske
nutzen
Diese beiden Hilfsmittel helfen

gegen die ungewohnten Gerdusche

und die Lichtverhéltnisse.

Gespriche mit dem
Pflegepersonal
Sie sind mit Thren Sorgen nicht
alleine. Falls noch etwas fiir den
nichsten Tag unklar ist oder Sie

Trost brauchen, melden Sie sich ru-

hig. Ein Gesprach kann lThnen hel-

fen ,,den Kopf freizukriegen* und

danach einschlafen zu konnen.

Am Tag, falls moglich, nicht im
Bett bleiben
Jede Stunde Schlaf in dem Tages-
verlauf macht das Einschlafen in
der Nacht schwieriger. Wenn Sie im
Bett bleiben, dann ist ein ,,Nicker-
chen® sehr wahrscheinlich. Setzen

Sie sich lieber hin oder laufen ein

paar Schritte, falls moglich.

Beschwerden ziigig dem Pflege-

personal melden

Nur wenn das Pflegepersonal weil3,
dass Sie Schmerzen oder andere
Beschwerden haben, kann Thnen

geholfen werden. Die Beschwerde

verhindern sonst Thren erholsamen
Schlaf.
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Schlafmittel
Falls nichts anderes hilft, bespre-
chen Sie mit dem Arzt/der Arztin,
ob sie nicht kurzfristig Schlafmittel
verschreiben. Lassen sie sich in die-
sem Fall zusétzlich von dem Pflege-

personal zu den Vor- und Nachteilen

informieren.

Vorsicht! Falls sie zu den Personen gehoren, die schon seit langer Zeit Schlaftabletten oder Alkohol (zum
Beispiel: ,,Halbes Glas Wein* oder ,,eine Flasche Bier*) als Einschlathilfe nutzen, dann sollten Sie es dem
Personal sagen. Es kann sein, dass Thr Kérper daran gewohnt ist. Fall es der Fall sein sollte, dann koénnte ihr

Korper mit Schlaflosigkeit, starker Unruhe oder sogar Verwirrtheit reagieren!




