Ui ) Universitat
ey Zurich™

Schlaf und Gedachtnis im Alter

Dipl. Psych. Maren Cordi
Biopsychologie (Prof. Bjorn Rasch)
Universitat Zurich



Ubersicht

* Schlaf

— und altersabhangige Veranderungen

* Funktion des Schlafs (fiirs Gedachtnis)

— und altersabhangige Veranderungen

* |Intervention



Mit den Hiithnern schlaten gehn,

aufstehn, wenn die Hihne krihn.

Deutsches Sprichwort
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Schlafdauer — im Alter
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Schlaf-Wach-Rhythmus
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Schlaf-Wach-Regulation

e Suprachiasmatischer Kern

H.,C—O Melatonin
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Schlaf-Wach-Regulation

* Suprachiasmatischer Kern («innere Uhr»)
-> Melatonin
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Schlaf-Wach-Regulation — im Alter

* Suprachiasmatischer Kern («innere Uhr»)
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Gut schlatt, wer gar nicht merkt, dass er

schlecht schlaft

Publilius Syrus (90 - 40 v. Chr.), romischer Moralist,

Aphoristiker und Possenschreiber



Subjektive Schlafqualitat —im Alter
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Schlafeffizienz:

% Schlafenszeit
von Zeit im Bett

Schlafstorung:
Einschlaf-
/Durchschlafprobl
eme, Schmerzen,
medizinische
Probleme

Buysse et al., 1991, Sleep
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Objektive Schlafqualitat

e Psychiater Hans Berger (1920)
 Messung der hirnelektrischen Aktivitat

* Polysomnographie

Eleutmenmizhalogram
(EEG) = brain waveas
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~ Electrooculogram
(EQG) = eye movements
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Electromyogram
(EMG) = muscle tension
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EEG Signal
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EEG Signal —im Alter
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Non REM Schlaf
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Non REM Schlaf
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Schlafarchitektur
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Zusammenfassung |
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Ubersicht

* Schlaf

— und altersabhangige Veranderungen

* Funktion des Schlafs (fiirs Gedachtnis)

— und altersabhangige Veranderungen

* |Intervention



Der Schlaf 1st tur den ganzen Menschen,

was das Aulziehen fiur die Uhr

Arthur Schoppenhauer (1788 - 1860)



Funktionen des Schlafs

* Bedeutsam fur Kérperfunktionen
— Energieeinsparung (Berger & Philips, 1995) Q)
— Immunsystem (Lange et al. 2010)

— Restaurative Funktion (xie et al. 2013)

* Bedeutsam fur Wohlbefinden
— Gefuhl des Erholtseins

— Wachheit (pjik, 2009)

e Bedeutsam flur das Geddchtnis (rasch & Born, 2013)
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Memory Abilities

Das Gedachtnis

3. Weisheit (Erfahrung x Wissen)

Et

1. deklaratives Gedachtnis
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Aus Graf, P. (2002)
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Schlaf und Gedachtnis

A Wach B Tiefschlaf ¢ Wach

memory consolidation
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Schlaf und Neulernen
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Schlaf und Neulernen
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memory consolidation
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Lernen

Limone - Fussball
Kamin - Hilfe

Decke — Tisch

Abfrage 1

Limone - ?
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Ellenbogen et al., 2009, PloS One
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Schlaf und Gedachtnis — im Alter
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Schlaf und Gedachtnis — im Alter

Lernen
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Schlaf und Gedéchtcnis —im Alter
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Zusammenfassung ||

 Schlaf fordert

— das Neulernen

— die Gedachtnisfestigung

e Aufgrund der reduzierten Reduzierte
. . . Reduzierte Schlaftiefe
Schlaftiefe verringert sich

im Alter dessen Effizienz : w n

._kO\}QQO\bd\

Gedachtnisfestigung
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Ubersicht

* Schlaf

— und altersabhangige Veranderungen

* Funktion des Schlafs (fiirs Gedachtnis)

— und altersabhangige Veranderungen

* |Intervention



Um hundemiide zu werden, braucht
man kein Hund zu sein.

Walter Ludin (¥ 1945), Schweizer Journalist,
Redakteur, Aphoristiker und Buchautor



Intervention

* Hypnose = Aufmerksamkeit + Entspannung
* Suggestionen = verbale Anweisungen

A
Hypnosis (13 min) Nap ( 77 min)
W
Slow - Wave Sleep (SWS) REM
N1
N2
N3

Control

Hoch suggestibel Hypnosis

<=7 days =>

Hypnosis Control

Cordi et al.(2014), SLEEP, Cordi et al., (submitted)
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Tiefschlafanstieg
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Intervention

soziale und korperliche Aktivitat
(14 Tage)

* 1,5h Stunden am Morgen und Abend
— Anstieg des Tiefschlafanteils, der kognitiven S
Leistung in Gedachtnisaufgaben nayioreta. 20000 [

* 1,5h Stunden am Morgen oder am Abend

— Anstieg der subjektiven Schlafqualitat und der
kognitiven Leistungsfahigkeit senioucit et al., 2006)

Ringvorlesung HS 14 Dipl. Psych. Maren
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Zusammenfassung

@
o

Schlaf unterstitzt Neulernen
und die Gedachtnisfestigung

B
o

% Correct (B Words Recalled)
[+2}
o

Wach

B

| ~ Hi

Impaired memory
consolidation

a2 b i oo Ul

SWA dlsruptlon

...was sich aufgrund diverser Veranderungen
im Alter verringern kann

.. worauf jedoch Einfluss genommen werden kann
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... und einen guten Schlaf
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Universitat
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Psychologisches Institut - Biopsychologie

T Aligemeine Psychologie (Kognition) Arbeitsgruppe BiOPSYChOlOgie I
Home -» aktuelle Masterarbeiten
Herzlich Willkommen bei der Biopsychologie
Aktuell
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Forschung

Lehre / Studium

Publikationen

nser Team v.l.n.r. Marco Hartmann, Manuela Steinauer, Matthias Ldthi, Mick
Lehmann, Maren Cordi, Clemens Schroeder, Thomas Schreiner, Sandra Ackermann,
Julia Rihm, Maurice Goldi, Geraldine Gvozdanovic, Bjom Rasch, Christian Brauchli,
Sarah Schoch

Wie funktioniert das Gedéchtnis? Diese Frage leitet unsere Forschung in der
Arbeitsgruppe fir Biopsychologie.

Dabei interessiert uns insbesondere die Rolle des Schiafs fiir das Gedachtnis. Schiaf
nach dem Lernen fordert das Gedachtnis. Wir untersuchen, warum das so ist, und wie
man diesen Prozess beeinflussen kann. Fiihrt z.B. ein besserer Schlaf auch zu einem
besseren Gedachinis? Kann man den Prozess der Gedachtnisbildung im Schiaf
beeinflussen? Wie werden emctionale Gedachtnisinhalte im Schiaf verarbeitet?
Welche Rolle spielt der Schiaf fur das Gedéachtnis im Alter?
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Pressestimmen:

A ABC Science
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< ORF Radio Salzburg (MP3, 1140 KB)
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Hypnotic Suggestions (Deep Sleep):
=* Hypnotic Suggestions

allow Sleep):

= Hypnotic Suggestions

Cantrol Text:
= Control Text
Iaterial darf nicht zu kommerziellen Zwecken genutzt werden
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Download Lernen im Schiaf

Audiodatei im MP3-Format als gezippte Archivdatei:

= Lernen im Schlaf o
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Pravention - Schlafhygiene

Regelmassige Schlafzeiten
Schlafférdernde Umgebung
Routineaktivitaten vor dem Schlafengehen

Nicht schlaflos im Bett liegen
— Entspannungstraining

Sportliche Aktivitaten
— Tageslicht

Vermeidung von «Drogen»
Bei Grubeln Gedanken notieren



