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Besser schlafen nach einer Herz-OP

Tipps fir einen erholsamen Schiaf im Krankenhaus

Nach einer Herz-OP ist es normal, dass der Schlaf gestort ist.
Schmerzen, ungewohnte Schlafpositionen, Gerausche und viele neue
Eindricke kdnnen die Nachtruhe beeintrachtigen. Die folgenden
Tipps helfen lhnen dabei, zur Ruhe zu kommen und mdglichst
erholsam zu schlafen.

Schmerzen friihzeitig ansprechen

Schmerzen kdnnen das Einschlafen erschweren. Sprechen Sie
uns deshalb rechtzeitig an, wenn Sie Schmerzen haben - nicht
nur im Bereich der OP-Wunde, sondern auch bei Ricken- oder
Schulterschmerzen.

Eine angenehme Schlafposition finden

Das Liegen kann sich nach der Operation zunachst ungewohnt
anflihlen. Wir unterstiitzen Sie dabei, eine sichere und
angenehme Position zu finden. Kissen helfen, Arme, Beine oder
den Oberkodrper bequem zu lagern, und verhindern ein
unbewusstes Drehen im Schliaf.

Gedanken und Sorgen loslassen

Nach einer Herzoperation gehen vielen Menschen zahlreiche
Gedanken durch den Kopf - das ist ganz normal. Setzen Sie
sich nicht unter Druck, sofort einschlafen zu missen. Sprechen
Sie uns gerne an, wenn Sie sich unsicher flihlen oder etwas
beschaftigt.



Eine hilfreiche Atemiibung

Einatmen (4 Sek.): Mund geschlossen halten und ruhig und tief
durch die Nase einatmen.

Luft anhalten (7 Sek.): Den Atem kurz anhalten.

Ausatmen (8 Sek.): Horbar und langsam durch den Mund
ausatmen, sodass ein leises Rauschen entsteht.

Wiederholen: Diesen Ablauf insgesamt viermal hintereinander
durchfihren.

Bewusst zur Ruhe kommen

Atmen Sie langsam und ruhig, und entspannen Sie bewusst
Schultern, Hande und Gesicht. Schon wenige Minuten
bewusster Ruhe helfen dem Kaorper, sich auf den Schlaf
vorzubereiten.

Eine ruhige Schlafumgebung schaffen

Licht und Gerausche konnen den Schlaf stéren, und auf einer
Krankenhausstation kann es nachts auch einmal lauter werden.
Wir bemlhen uns, die Umgebung wahrend der Nacht moglichst
ruhig zu gestalten. Schlafmaske oder Ohrstopsel kdnnen
zusatzlich helfen, wenn das fir Sie geeignet ist.

Vorbereitungen vor dem Schlafengehen treffen

Erledigen Sie nach Mdglichkeit vor der Nachtruhe Dinge, die Sie
wahrend der Nacht stéren kdnnten, zum Beispiel einen
Toilettengang. Sagen Sie uns auch Bescheid, wenn Sie Durst
haben, frieren oder lhnen zu warm ist.




Bildschirme am Abend meiden

Schauen Sie kurz vor dem Schlafengehen mdglichst wenig auf
Handy oder andere Bildschirme: Zu viel Licht am Abend hemmt
die Produktion des Schlafhormons Melatonin und halt den
Korper wach. Nutzen Sie die Zeit lieber zum Entspannen, zum
Beispiel bei einer Tasse Tee.

Nicht auf die Uhr schauen

Wenn Sie nachts wach werden, schauen Sie mdglichst nicht
standig auf die Uhr. Der Gedanke ,Ich muss jetzt schlafen”
erzeugt zusatzlichen Druck. Auch ruhiges Wachliegen ist
Erholung fur den Korper.

Keine Angst vor dem Einschlafen

Viele Patientinnen und Patienten machen sich nach einer
Brustbeindffnung Sorgen, sich im Schlaf falsch zu bewegen. Sie
mussen lhren Koérper nachts nicht bewusst kontrollieren — wir
zeigen lhnen, wie Sie sich nach der Operation sicher bewegen
und lagern kénnen.

Sprechen Sie uns an

Wenn Sie trotz dieser MaBnahmen nicht schlafen konnen,
Schmerzen haben, sich unruhig oder angstlich flihlen oder
etwas anderes lhren Schlaf stort, sprechen Sie uns bitte an.
Gemeinsam finden wir eine Losung, die Ihnen hilft.
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Jeder Mensch erlebt die Zeit nach einer Herzoperation anders.

Diese Empfehlungen dienen der Unterstiitzung und ersetzen keine
individuelle Beratung durch unser Behandlungsteam.




