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Titelbild: Manuela Briilisauer, Mitarbeiterin
Nachtspitex Zirich. Bild: Patrick Gutenberg
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Hilfe und Pflege zu Hause

Daruber schlafen

Erinnert Sie das auch an Thre Schul-
zeit: Sie gehen am Abend mit
schlechtem Gewissen und viel zu
spdt ins Bett, wissend, dass Sie fiir
die Priifung am néchsten Tag zu
wenig gelernt haben, und Sie legen
verzweifelt das Chemiebuch unter
das Kopfkissen — in der Hoffnung,
die verhassten Formeln wiirden sich tiber Nacht
endlich ins Gedédchtnis einprdgen? Hat das bei Th-
nen geklappt? Bei mir nicht, und ich habe die Hoff-
nung vom Lernen im Schlaf aufgegeben. Jetzt gibt
es aber in diesem Bereich neue Lichtblicke, wie ein
Interview auf Seite 26 zeigt.

Rund zwei Drittel der betagten, bettldgrigen
Kundinnen und Kunden der Spitex bekommen
Nacht fiir Nacht nicht geniigend Schlaf, weil sie
an Schlafstorungen leiden. Mangelnde korperliche
Aktivitdten, zu wenig Tageslicht, Schmerzen und
Angste sind daran schuld. Schlafstérungen gibt es
aber auch wegen des frithen Zu-Bett-Gehens man-
gels Abend- und Nachtdienste der Spitex.

Schlafmittel sind da hdufig die letzte Hoff-
nung. Doch bereits nach wenigen Wochen droht
die Abhédngigkeit. Dass es einfachere und nachhal-
tigere Methoden gibt, zeigen schlathygienische
Empfehlungen auf Seite 19.

Damit Sie aber beim Lesen all der Artikel zum
Thema «Schlaf» nicht plotzlich einschlafen, bietet
die aktuelle Ausgabe unserer Zeitschrift weitere
spannende und buntgemischte Beitrdge zu Fach-
themen und Lebensfragen. Wir wiinschen Thnen
eine interessante Lektiire und einen entspannten
Jahreswechsel — mit geniigend Schlaf!

Annemarie Fischer, Redaktionsmitglied
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