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Musik und Schlaf bei alteren Personen

Leichte entspannende Musik (60-83 Jahrige) (Jaalksvhusik, Klassik) eine
Dreiviertelstunde vor dem Schlafengehen verbessserhalb von 3 Wochen
die Schlafqualitat (bessere subjektive Schlafgataliingere Schlafdauer,

kiirzere Einschlafzeit) um 35%. Weiterhin ist dadii@ken tagsiber besseasi

2005, s. a. Mornhingweg et al. 1995)

Zusatzlich vermindert sich bei alteren Frauen dieakl der nachtlichen

Aufwachphasenuohnson 2003)

PS: Auch bei Grundschulkindern verbessert 45 Mmitmtergrundmusik vor

dem Schlafengehen die Schlafdauer und die Schlitfifuaan 2004)



