
Standhaft  
bleiben –   
Stürzen im  
Alter vorbeugen

Tipps für Pflegebedürftige und ihre Angehörigen

Wir helfen  
hier und jetzt.



Liebe Leserin, lieber Leser,

Stürze können im Alter vermehrt auftreten. 

Mit dieser Informationsbroschüre möch-

ten wir Sie dabei unterstützen, sich mit der 

Vorbeugung von Stürzen auseinanderzuset-

zen. Wenn Sturz risikofaktoren erkannt und 

geeignete Gegenmaßnahmen erhoben wer-

den, lässt sich die Sturzgefahr reduzieren. 

Mögliche Folgen eines Sturzes können somit 

verhindert werden.

Bei Fragen steht Ihnen Ihr ASB-Pflegedienst 

gerne mit Rat und Tat zur Seite. Sie können 

uns jederzeit persönlich an sprechen. 



Gefahr erkannt – Sturz gebannt?
Stürze gehören zum Leben. Jeder kann 
einmal das Gleichgewicht verlieren 
und fallen. Jedoch steigt das Risiko 
von Stürzen mit schweren Folgen im 
Alter enorm an. Dreißig Prozent der 
65-Jährigen und vierzig Prozent der 
über 80-Jährigen stürzen mindestens 
ein Mal pro Jahr. 

Zehn Prozent der Stürze verursachen 
ernsthafte Verletzungen wie  Brüche 
der Hüfte, der Arme oder der Wirbel-
körper. Die Zahl der Schenkelhalsbrü-
che in Deutschland wird pro Jahr auf 
135.000 geschätzt. Sturzfolgen zählen 
deshalb zu den häufigsten Ursachen  
für Pflegebedürftigkeit bei älteren 
Menschen. 

Um das Risiko eines Sturzes und des-
sen Folgen zu reduzieren, ist es not-
wendig, Risikofaktoren zu erkennen 
und wenn möglich auszu schalten oder 
zu minimieren.
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Um das individuelle Sturzrisiko ein-
schätzen zu können, sollten personen-
bedingte sowie äußere Risikofaktoren 
beachtet werden:

Angst vor Stürzen
Einhergehend mit dem möglichen 
Nachlassen der körperlichen Kräfte 
können Tätigkeiten manchmal nicht 
mehr mit der gewohnten Sicherheit 
durchgeführt werden. Wenn bereits 
eine zurückliegende Sturzerfahrung 
mit folgender Verletzung oder Hilf-
losigkeit erlebt wurde, kann dies zu 
Angst vor Stürzen führen. Diese Angst 
kann lähmen und das Sturzrisiko 
dadurch sogar noch erhöhen.

Der Sturz – ein Ereignis  
mit vielen Ursachen

Einschränkungen des 
 Bewegungsapparates
Körperliche Veränderungen, die Aus-
wirkungen auf das Stehen und Gehen 
haben, wie zum Beispiel ein Schlagan-
fall mit folgender Lähmung oder Mor-
bus Parkinson, führen zu Problemen 
mit Gleichgewicht, Bewegungsfähigkeit 
und Motorik. Damit steigt das Sturz-
risiko.

Sehbeeinträchtigungen
Ein erhöhtes Sturzrisiko besteht bei 
Beeinträchtigung der Sehschärfe, 
ungünstigen Lichtverhältnissen und 
un angepassten Sehhilfen.
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Bewusstseinsveränderungen
Beeinträchtigungen aufgrund von Ver-
wirrtheit, Demenz und Depression 
haben Einfluss auf Wahrnehmungs- 
und Einschätzungsfähigkeit von Umge-
bung und Situation sowie auf Bewe-
gung und Gangbild.

Erkrankungen, die zu kurz - 
zeitiger Ohnmacht führen
Menschen mit Erkrankungen, die zu 
kurzzeitiger Ohnmacht führen können 
(z. B. Blutzuckerentgleisung, Herz-
rhythmusstörungen,  Epilepsie), haben 
ein erhöhtes Sturzrisiko.

Beeinträchtigungen  
bei der Ausscheidung
Bei unwillkürlichem Urinabgang, 
sowohl bei Tag, aber vor allem auch in 
der Nacht, bei Durchfall oder der Ein-
nahme von entwässernden Tabletten 
steigt die Gefahr eines Sturzes, da die 
Toilette möglichst schnell erreicht wer-
den soll, die Beweglichkeit aber einge-
schränkt ist.

Sturzbegünstigende Kleidung
Vor allem falsches Schuhwerk 
(„Schlappen“) und nicht passende 
 Kleidung erhöhen die Sturzgefahr.

Bewusstseinsbeein trächtigende 
Medikamente
Die Einnahme von Schlafmitteln, 
Beruhigungsmitteln und blutdrucksen-
kenden Mitteln kann die Sturz gefahr 
erhöhen.

Sturzbegünstigendes Umfeld
Schlechte Beleuchtung, Stolperfallen 
(Kabel, Teppichkanten, Türschwellen), 
fehlende Haltegriffe, Stufen und Trep-
pen in und außerhalb der Wohnung 
können Stürze begünstigen.
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Die Antworten zu folgenden Fragen 
geben Tipps, wie Sie die Sturzgefahr 
reduzieren können:

Haben Sie Angst vor Stürzen?
Um die Angst vor möglichen Stürzen 
zu reduzieren, ist es sinnvoll, sich mit 
den eigenen Risikofaktoren auseinan-
derzusetzen und davon so viele wie 
möglich auszuschalten. Regelmäßi-
ges körperliches Training zur Erhal-
tung der Beweglichkeit und Kraft gibt 
Sicherheit. Ein Hausnotrufgerät kann 
zwar den möglichen Sturz nicht ver-
meiden, bietet jedoch die Sicherheit, 
dass jederzeit Hilfe erreichbar ist.

Sind Sie in Ihren Bewegungen  
eingeschränkt?
Am wichtigsten ist es, die Einschrän-
kungen so gering wie möglich zu hal-
ten. Regelmäßiges körperliches Trai-
ning hilft, vorhandene Fähigkeiten zu 
erhalten. Sollten schmerzhafte Erkran-
kungen wie beispielsweise Rheuma 
der Grund der Einschränkungen sein, 
ist eine passende Schmerztherapie 
ratsam. Informationen zur Behand-
lung von Schmerzen finden Sie in der 
ASB-Broschüre „Chronische Schmer-
zen lindern und vermeiden”. Um 

Bewegungseinschränkungen so gut 
wie möglich auszugleichen, gibt es 
eine Vielzahl von Hilfsmitteln wie  z. B. 
Gehstock, Rollator, Rollstuhl, Bettlif-
ter, aber auch Schienen für Beine oder 
Arme (Orthesen). Sie sollten sich über 
die Möglichkeiten der Hilfsmittelver-
sorgung und den Umgang damit bera-
ten lassen. Überstürztes Handeln (Auf-
springen, schnelles Losgehen) sollten 
Sie unbedingt vermeiden. Das  Tragen 
von Hüftprotektoren bietet einen 

Maßnahmen zur Reduzierung  
des Sturzrisikos
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nachgewiesen hohen Schutz vor Brü-
chen des Oberschenkelhalses, falls Sie 
trotz aller Vorsichtsmaßnahmen stür-
zen sollten.

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

Ist Ihr Bewusstsein zeitweise 
 eingeschränkt?
Einige Erkrankungen wie z. B. Depres-
sionen können durch die medikamen-
töse Einstellung durch den Arzt gelin-
dert werden. Dies kann jedoch zu einer 
Bewusstseinseinschränkung führen. 
Auch sehr starke Schmerz- und Beru-
higungsmittel können durch ihre Wir-
kung direkt im Gehirn zu Schwindel 
und Müdigkeit führen. Bedeutend ist 
hier das Wissen um das erhöhte Sturz-
risiko bei der Einnahme bestimmter 
Medikamente.

Haben Sie eine Erkrankung, die zu  
kurzzeitiger Ohnmacht führen 
kann?
Auch hier ist das Wissen um das 
erhöhte Sturzrisiko entscheidend. Hier 
kann Ihnen ebenfalls ein Hausnotruf-
gerät die Sicherheit bieten, im Falle 
eines Sturzes rasche Hilfe zu erhal-
ten. Es sollte auf die regelmäßige 
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 
schnellstmöglich zu bemerken. Sollte 
es dennoch zu einem Sturz kommen, 
bieten auch hier Hüftprotektoren einen 
guten Schutz vor Brüchen des Ober-
schenkelhalses. Das Anbringen eines 
Kantenschutzes schützt vor Verletzun-
gen durch den Sturz auf scharfe Ecken 
oder Vorsprünge.

Sind Sie zeitweise bei der Aus-
scheidung beeinträchtigt?
Heutzutage gibt es eine Vielzahl von 
Hilfsmitteln, die Sie bei Beeinträchti-
gungen der Ausscheidung unterstützen 
können. Die Auswahl reicht von klei-
nen, anatomisch geformten Einlagen 
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für Frauen über Tropfenfänger für 
Männer bis hin zu Inkontinenzhosen 
mit hohen Saugstärken (viele Apothe-
ken halten Probeexemplare vor).

Um überstürztes Losgehen aufgrund 
des plötzlichen Harndrangs zu ver-
meiden, sollten regelmäßige Toiletten-
gänge zu festen Zeiten eingeplant wer-
den. Durch Toilettensitzerhöhungen 
und Haltegriffe lässt sich die Sicherheit 
auf der Toilette steigern. Das Benut-
zen einer Urinflasche oder eines Toilet-
tenstuhls während der Nacht reduziert 
außerdem die Gefahr eines nächtlichen 
Sturzes.

Können 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 gewählte 
Kleidung sollte passen, also nicht zu 
groß sein, damit z. B. ein Runterrut-
schen der Hose oder des Rocks nicht 
zur Sturzfalle wird. Außerdem sollte 
die Kleidung möglichst ohne große 
Schlaufen sein, um ein Hinterhaken an 
Türklinken etc. zu vermeiden. 

Gibt es in Ihrem Umfeld Stolper-
fallen und Ähnliches?
Für den Bereich eines sicheren Umfel-
des gelten viele bereits genannte Maß-
nahmen. Wichtig ist die Entfernung 
von sogenannten Stolper fallen in der 
Wohnung:

 lose Teppiche und Läufer entfernen 
oder Antirutschmatte unterlegen

 Türschwellen wenn möglich 
 entfernen, sonst ggf. eine  kleine 
Rampe anbauen

 
 »Stolperfallen entfernen.«
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 Verlängerungsschnüre und Telefon-
kabel nicht quer durchs Zimmer, 
sondern  entlang der Wand verlegen 
bzw. schnur loses Telefon nutzen

 bei Lampen auf ausreichende Hellig-
keit achten und Nachtlampe nutzen

Nutzen Sie außerdem die auf dem 
Markt erhältlichen Hilfsmittel, um Ihr 
Lebensumfeld so sicher wie möglich 
zu gestalten:

 Haltegriffe an Wänden, Treppen 
und im Bad

 Badehocker und Badewannen-
einstiegshilfen

 Absturzsicherung vor Treppen
 Treppenlifter
 Pflegebett oder höhenverstell-

bare Einlegerahmen zum sicheren 
 Ausstieg aus dem Bett

Wenn Sie weitere Informationen wün-
schen, sprechen Sie bitte Ihren ASB-
Pflegedienst an. Wir klären gerne mit 
Ihnen Ihre Fragen und unterstützen Sie 
bei der Beschaffung von Hilfsmitteln. 
Tipps zum seniorengerechten Wohnen 
geben auch die Wohnraumberatungen, 
die viele Kommunen anbieten. 
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Weiterführende Hinweise
Aktion DAS SICHERE HAUS (DSH) 
(2013): Sicher leben auch  
im Alter. Sturzunfälle sind  ver meidbar. 
Als Download unter:  
www.das-sichere-haus.de 

Arbeiter-Samariter-Bund  
Deutschland e.V. (2014):  
Chronische Schmerzen lindern und 
vermeiden. Tipps für Pflegebedürftige 
und ihre Angehörigen. Köln

Arbeiter-Samariter-Bund  
Deutschland e.V. (2014): 
Pflegetagebuch – Leistungen richtig 
beantragen. Tipps für Pflege-
bedürftige und ihre Ange-
hörigen. Köln

Deutsches Netzwerk für 
Qualitätsentwicklung in 
der Pflege (DNQP) (2013): 
Expertenstandard Sturz-
prophylaxe in der Pflege.  
Als Download unter:  
www.dnqp.de

Die Broschüren aus der Reihe „Tipps 
für Pflegebedürftige und ihre Ange-
hörigen“ können Sie bestellen beim:

Arbeiter-Samariter-Bund 
Deutschland e.V. 
Publikationsversand 
Sülzburgstraße 140 
50937 Köln 
 
Fax: (0221) 4 76 05-337 
E-Mail: publikationen@asb.de

Jetzt Mitglied werden  

oder spenden! 
 
ASB-Spendenkonto
Bank für Sozialwirtschaft 

IBAN DE21 3702 0500 0000 0018 88  

BIC BFSWDE33XXX  
  
Kostenlose  
Mitgliederhotline 
(0800) 2 72 22 55  
(gebührenfrei)

www.asb.de
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