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bleiben —
Stiirzen im
Alter vorbeugen

Wir helfen
hier und jetzt.



Liebe Leserin, lieber Leser,

Stiirze konnen im Alter vermehrt auftreten.
Mit dieser Informationsbroschﬁre moch-

ten wir Sie dabei unterstiitzen, sich mit der
Vorbeugung von Stiirzen auseinanderzuset-
zen. Wenn Sturzrisikofaktoren erkannt und
geeignete Gegenmaﬁnahmen erhoben wer-
den, lasst sich die Sturzgefahr reduzieren.
Mogliche Folgen eines Sturzes konnen somit
verhindert werden.

Bei Fragen steht Thnen Ihr ASB-Pflegedienst
gerne mit Rat und Tat zur Seite. Sie konnen
uns jederzeit perst')nlich ansprechen.




SASSIN

Arbeiter-Samariter-Bund

Gefahr erkannt — Sturz gebannt?

Stiirze gehodren zum Leben. Jeder kann
einmal das Gleichgewicht verlieren
und fallen. Jedoch steigt das Risiko
von Stiirzen mit schweren Folgen im
Alter enorm an. DreiBig Prozent der
65-Jdhrigen und vierzig Prozent der
tiber 80-Jdhrigen stiirzen mindestens
ein Mal pro Jahr.

Zehn Prozent der Stiirze verursachen
ernsthafte Verletzungen wie Briiche
der Hiifte, der Arme oder der Wirbel-
korper. Die Zahl der Schenkelhalsbrii-
che in Deutschland wird pro Jahr auf
135.000 geschitzt. Sturzfolgen zihlen
deshalb zu den hiufigsten Ursachen
fiir Pflegebediirftigkeit bei dlteren
Menschen.

Um das Risiko eines Sturzes und des-
sen Folgen zu reduzieren, ist es not-
wendig, Risikofaktoren zu erkennen
und wenn moglich auszuschalten oder
Zu minimieren.




Der Sturz — ein Ereignis
mit vielen Ursachen

Um das individuelle Sturzrisiko ein-
schitzen zu konnen, sollten personen-
bedingte sowie dullere Risikofaktoren
beachtet werden:

Angst vor Stiirzen

Einhergehend mit dem moglichen
Nachlassen der korperlichen Kréfte
konnen Tétigkeiten manchmal nicht
mehr mit der gewohnten Sicherheit
durchgefiihrt werden. Wenn bereits
eine zuriickliegende Sturzerfahrung
mit folgender Verletzung oder Hilf-
losigkeit erlebt wurde, kann dies zu
Angst vor Stiirzen fiihren. Diese Angst
kann ldhmen und das Sturzrisiko
dadurch sogar noch erhéhen.

Einschrdnkungen des
Bewegungsapparates

Korperliche Veridnderungen, die Aus-
wirkungen auf das Stehen und Gehen
haben, wie zum Beispiel ein Schlagan-
fall mit folgender Lahmung oder Mor-
bus Parkinson, fithren zu Problemen
mit Gleichgewicht, Bewegungsfihigkeit
und Motorik. Damit steigt das Sturz-
risiko.

Sehbeeintrachtigungen

Ein erhohtes Sturzrisiko besteht bei
Beeintriachtigung der Sehschirfe,
ungiinstigen Lichtverhéltnissen und
unangepassten Sehhilfen.




Bewusstseinsverdnderungen
Beeintrichtigungen aufgrund von Ver-
wirrtheit, Demenz und Depression
haben Einfluss auf Wahrnehmungs-
und Einschitzungsfahigkeit von Umge-
bung und Situation sowie auf Bewe-
gung und Gangbild.

Erkrankungen, die zu kurz-
zeitiger Ohnmacht fiihren
Menschen mit Erkrankungen, die zu
kurzzeitiger Ohnmacht fiihren kénnen
(z. B. Blutzuckerentgleisung, Herz-
rhythmusstorungen, Epilepsie), haben
ein erhohtes Sturzrisiko.

Beeintrachtigungen

bei der Ausscheidung

Bei unwillkiirlichem Urinabgang,
sowohl bei Tag, aber vor allem auch in
der Nacht, bei Durchfall oder der Ein-
nahme von entwiéssernden Tabletten
steigt die Gefahr eines Sturzes, da die
Toilette moglichst schnell erreicht wer-
den soll, die Beweglichkeit aber einge-
schrinkt ist.
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Sturzbegiinstigende Kleidung
Vor allem falsches Schuhwerk

(,,Schlappen‘) und nicht passende
Kleidung erhdhen die Sturzgefahr.

Bewusstseinsbeeintrachtigende
Medikamente

Die Einnahme von Schlafmitteln,
Beruhigungsmitteln und blutdrucksen-
kenden Mitteln kann die Sturzgefahr
erhohen.

Sturzbegiinstigendes Umfeld
Schlechte Beleuchtung, Stolperfallen
(Kabel, Teppichkanten, Tiirschwellen),
fehlende Haltegriffe, Stufen und Trep-
pen in und auBerhalb der Wohnung
konnen Stiirze begiinstigen.



MaBnahmen zur Reduzierung

des Sturzrisikos

Die Antworten zu folgenden Fragen
geben Tipps, wie Sie die Sturzgefahr
reduzieren kénnen:

Haben Sie Angst vor Stiirzen?
Um die Angst vor méglichen Stiirzen
zu reduzieren, ist es sinnvoll, sich mit
den eigenen Risikofaktoren auseinan-
derzusetzen und davon so viele wie
moglich auszuschalten. RegelmiBi-
ges korperliches Training zur Erhal-
tung der Beweglichkeit und Kraft gibt
Sicherheit. Ein Hausnotrufgerit kann
zwar den moglichen Sturz nicht ver-
meiden, bietet jedoch die Sicherheit,
dass jederzeit Hilfe erreichbar ist.

Sind Sie in lhren Bewegungen
eingeschrankt?

Am wichtigsten ist es, die Einschrén-
kungen so gering wie moglich zu hal-
ten. RegelmiBiges korperliches Trai-
ning hilft, vorhandene Fahigkeiten zu
erhalten. Sollten schmerzhafte Erkran-
kungen wie beispielsweise Rheuma
der Grund der Einschridnkungen sein,
ist eine passende Schmerztherapie
ratsam. Informationen zur Behand-
lung von Schmerzen finden Sie in der
ASB-Broschiire ,,Chronische Schmer-
zen lindern und vermeiden”. Um

Bewegungseinschriankungen so gut
wie moglich auszugleichen, gibt es
eine Vielzahl von Hilfsmitteln wie z.B.
Gehstock, Rollator, Rollstuhl, Bettlif-
ter, aber auch Schienen fiir Beine oder
Arme (Orthesen). Sie sollten sich iiber
die Moglichkeiten der Hilfsmittelver-
sorgung und den Umgang damit bera-
ten lassen. Uberstiirztes Handeln (Auf-
springen, schnelles Losgehen) sollten
Sie unbedingt vermeiden. Das Tragen
von Hiiftprotektoren bietet einen



nachgewiesen hohen Schutz vor Brii-
chen des Oberschenkelhalses, falls Sie
trotz aller Vorsichtsmafnahmen stiir-
zen sollten.

Sehen Sie gut?

Wichtig ist hier die regelmiBige (min-
destens jahrliche) Kontrolle der Augen
durch den Augenarzt. Bei einer beste-
henden Sehschwiche sollte die indivi-
duell angepasste Sehhilfe immer getra-
gen werden. Die Wohnrdume sollten
optimal beleuchtet und die Lichtschal-
ter gut erreichbar sein. Stolperfallen
wie Teppichkanten und Kabel sollten
unbedingt entfernt werden.

Ist Ihr Bewusstsein zeitweise
eingeschrankt?

Einige Erkrankungen wie z. B. Depres-
sionen konnen durch die medikamen-
tose Einstellung durch den Arzt gelin-
dert werden. Dies kann jedoch zu einer
Bewusstseinseinschrankung fiihren.
Auch sehr starke Schmerz- und Beru-
higungsmittel konnen durch ihre Wir-
kung direkt im Gehirn zu Schwindel
und Miidigkeit fiihren. Bedeutend ist
hier das Wissen um das erhdhte Sturz-
risiko bei der Einnahme bestimmter
Medikamente.
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Haben Sie eine Erkrankung, die zu
kurzzeitiger Ohnmacht fithren
kann?

Auch hier ist das Wissen um das
erhohte Sturzrisiko entscheidend. Hier
kann Thnen ebenfalls ein Hausnotruf-
gerit die Sicherheit bieten, im Falle
eines Sturzes rasche Hilfe zu erhal-
ten. Es sollte auf die regelméBige
Einnahme der verordneten Medika-
mente (Insulin, Blutdruck-/Herzmedi-
kamente) geachtet werden. Die Kon-
trolle der Vitalzeichen (Blutzucker,
Blutdruck) ist ein weiterer notwendiger
Punkt, um das Abweichen der Werte
schnellstmoglich zu bemerken. Sollte
es dennoch zu einem Sturz kommen,
bieten auch hier Hiiftprotektoren einen
guten Schutz vor Briichen des Ober-
schenkelhalses. Das Anbringen eines
Kantenschutzes schiitzt vor Verletzun-
gen durch den Sturz auf scharfe Ecken
oder Vorspriinge.

Sind Sie zeitweise bei der Aus-
scheidung beeintrachtigt?
Heutzutage gibt es eine Vielzahl von
Hilfsmitteln, die Sie bei Beeintréachti-
gungen der Ausscheidung unterstiitzen
konnen. Die Auswahl reicht von klei-
nen, anatomisch geformten Einlagen




»Stolperfallen entfernen.«

fiir Frauen tiber Tropfenfénger fiir
Minner bis hin zu Inkontinenzhosen
mit hohen Saugstirken (viele Apothe-
ken halten Probeexemplare vor).
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Um tiberstiirztes Losgehen aufgrund
des plotzlichen Harndrangs zu ver-
meiden, sollten regelméBige Toiletten-
ginge zu festen Zeiten eingeplant wer-
den. Durch Toilettensitzerhohungen
und Haltegriffe lésst sich die Sicherheit
auf der Toilette steigern. Das Benut-
zen einer Urinflasche oder eines Toilet-
tenstuhls wihrend der Nacht reduziert
auflerdem die Gefahr eines néchtlichen
Sturzes.

Kénnen Sie sich sicher in Ihrer
Kleidung bewegen?

Bei der Auswahl der Kleidung sollte
darauf geachtet werden, dass immer
passendes, festes Schuhwerk getragen
wird (keine Pantoffeln). Die gewihlte
Kleidung sollte passen, also nicht zu
grof sein, damit z. B. ein Runterrut-
schen der Hose oder des Rocks nicht
zur Sturzfalle wird. Au3erdem sollte
die Kleidung moglichst ohne grof3e
Schlaufen sein, um ein Hinterhaken an
Tiirklinken etc. zu vermeiden.

Gibt es in lhrem Umfeld Stolper-
fallen und Ahnliches?

Fiir den Bereich eines sicheren Umfel-
des gelten viele bereits genannte Mal3-
nahmen. Wichtig ist die Entfernung
von sogenannten Stolperfallen in der
Wohnung:

£2 lose Teppiche und Laufer entfernen
oder Antirutschmatte unterlegen

&2 Tiirschwellen wenn moglich
entfernen, sonst ggf. eine kleine
Rampe anbauen
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£= Absturzsicherung vor Treppen

£2 Treppenlifter

£2 Pflegebett oder hohenverstell-
bare Einlegerahmen zum sicheren
Ausstieg aus dem Bett

Wenn Sie weitere Informationen wiin-
schen, sprechen Sie bitte [hren ASB-
Pflegedienst an. Wir kldren gerne mit
Thnen Ihre Fragen und unterstiitzen Sie
bei der Beschaffung von Hilfsmitteln.
Tipps zum seniorengerechten Wohnen
geben auch die Wohnraumberatungen,
die viele Kommunen anbieten.

£2 Verldngerungsschniire und Telefon-
kabel nicht quer durchs Zimmer,
sondern entlang der Wand verlegen
bzw. schnurloses Telefon nutzen

£Z bei Lampen auf ausreichende Hellig-
keit achten und Nachtlampe nutzen

Nutzen Sie auflerdem die auf dem
Markt erhiltlichen Hilfsmittel, um Thr
Lebensumfeld so sicher wie moglich
zu gestalten:

£2 Haltegriffe an Winden, Treppen
und im Bad

£ Badehocker und Badewannen-
einstiegshilfen




Weiterfuhrende Hinweise

Aktion DAS SICHERE HAUS (DSH)
(2007): Sicher leben auch

im Alter — Sturzunfille sind
vermeidbar. Als Download unter:
www.das-sichere-haus.de

Arbeiter-Samariter-Bund
Deutschland e.V. (2011):

Chronische Schmerzen lindern und
vermeiden. Tipps fiir Pflegebediirftige
und ihre Angehdrigen. Koln

Deutsches Netzwerk fiir Qualititsent-
wicklung in der Pflege (DNQP) (2006):
Expertenstandard Sturzprophylaxe

in der Pflege. Als Download unter:
www.dngp.de
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Die Broschiiren aus der Reihe ,,Tipps
fiir Pflegebediirftige und ihre Ange-
horigen* konnen Sie bestellen beim:

Arbeiter-Samariter-Bund
Deutschland e V.
Publikationsversand
Siilzburgstra3e 140
50937 Koln

Fax: (0221) 4 76 05-337
E-Mail: publikationen@asb.de

Jetzt Mitglied werden
oder spenden!

spendenkonto 1888
Sozialbank Koln
BLZ 370 205 00

Kostenlose
Mitgliederhotlme

(0800) 0722255
(gebihrenfrei)

www.asb.de
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