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Sturz im Alter:
Welche Folgen hat ein Sturz?
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Welche Folgen hat ein Sturz?

* etwa 10-20% der Sturze fuhren zu Verletzungen und Schmerzen

* etwa 5% - 10% der Stirze flihren zu Frakturen, Kopfverletzungen oder
Platzwunden

* Knapp 50% der Hochbetagten kédnnen nach dem Sturz nicht alleine
aufstehen

e Sturzangst (36% entwickeln eine moderate bis starke Sturzangst)
* Einschrankung der korperlichen Aktivitat
e Verlust an Lebensqualitat und Selbstandigkeit
e Soziale Isolation
* Depression
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Sturzfolgen mit Fraktur

Geriatrie

Funktion

YWirbel




ALTERSMEDIZINISCHES
RN | WEINHEIM

Sturzfolgen bei Schenkelhalsfraktur:

. Die Halfte der Betroffenen verliert auf Dauer an Alltagskompetenz

Geriatrie

. Etwa 1/3 der Patienten bleiben pflegeabhangig.

. 1-Jahres-Letalitit (Ubersterblichkeit) von 20% bei Frauen, 25% bei
Mannern

. 17 Senioren sterben pro Tag in Deutschland nach einem hauslichen
Sturz

Pravention von Frakturen von hoher Prioritat



ALTERSMEDIZINISCHES
RN | WEINHEIM

Geriatrie

Wie kann ich mein Sturzrisiko verringern?
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Typische Stlirze

 Nachts im Bad
 An der Turschwelle oder Teppich hangengeblieben

Geriatrie

 Beim Gardinen aufhangen
e Beim Aufstehen aus der Badewanne
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Ursachen
1. Der Korper wird schwacher:
 Balance, Kondition und Muskelmasse lassen nach
 Knochendichte verringert sich (Osteoporose)
* Sehkraft und Tastgefiihl lassen nach

Geriatrie
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1. Der Korper wird schwacher:

Geriatrie

Was kann ich tun:
* Balance und Koordination: Gymnastik, Qi Gong, Tai Chi, Yoga
* Muskelaufbau:

— Treppen steigen

— zu Fuld gehen

— Ubungen im Alltag
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1. Der Korper wird schwacher:
Balance- und Kraftibungen in den Alltag einbauen.
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1. Der Korper wird schwacher:

Balance- und Kraftlibungen in den Alltag einbauen.
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1. Der Korper wird schwacher:
Kraftraining fir zu Hause:

Geriatrie

Krafttraining fiir dltere Menschen
Anleitungen und Tipps

Aktion
DAS SICHERE HAUS
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1. Der Korper wird schwacher:
Kraftraining fir zu Hause:

* |Immer Arme und Beine

Bildauelle: Broschiire ..Kraftiibungen”
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1. Der Korper wird schwacher:

Geriatrie

Was kann ich tun:
e Ausreichend Trinken (1,51/ Tag)
e Ggf. Vit. D zusatzlich
 Gewichtsverlust verhindern (Ziel BMI 24-29)
* Eiweildreiche Ernahrung (30 gr./ Mahlzeit)
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Eiweil3reiche Erndhrung
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Eiweildreiche Erndhrung

Proteine zum Erhalt der Muskulatur

Empfehlung:
30 g / Mahlzeit
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Eiweildreiche Erndhrung

30 g Eiwelld / Mahlzeit
» 120 gr. Putenbrust
» 110 gr. Tunfisch
» 100 gr. Kase
> 4 Eler
» 350 gr. Quark (1 kg Jogurt)
» 100 gr. Sojabohnen
» 110 gr. Erdnusse/ Linsen
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Ursachen

2. Manche Medikamente steigern das Sturzrisiko:

Geriatrie

e Schlaf- und Beruhigungsmittel

* Schmerzmittel

e Blutdruck senkende Mittel
 Antidepressiva (vor allem altere)

* Blasen- bzw. Prostatamedikamente
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2. Manche Medikamente steigern das Sturzrisiko:

Geriatrie

Was kann ich tun:
Regelmalige Rucksprache mit dem Hausarzt:
* Sind die Medikamente noch in der Hohe notwendig?

 Gibt es Medikamente die fur altere Menschen vertraglicher
sind (Priscus Liste, Forta Liste)?

Nicht:
e Einfach absetzen!

e Medikamente ohne Wissen des Hausarztes von
verschiedenen Arzten verschreiben lassen
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3. Falscher Stolz und Gewohnheit:

Geriatrie

e ,das konnte ich schon immer allein!“ (z. B.
Gardinenaufhangen oder Kirschen pflicken)

* ,die Leiter hdlt schon seit 20 Jahren”

 ,den Weg ins Bad finde ich blind“
e ich hatte noch nie Probleme mit den Schuhen”
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3. Falscher Stolz und Gewohnheit:
Was kann ich tun:

Geriatrie

 Hilfe zulassen

e Risikobasiert Denken (nicht erst handeln, wenn etwas
passiert ist)

e Beraten lassen
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Welche Mallhahmen konnen das Sturzrisiko senken?

Geriatrie

Haltegriffe im Bad
Duschhocker/ Klapphocker
Helles Licht auf dem Weg zur Toilette

Bewegungsmelder
Anti Rutsch Matten flir bestimmte Bereiche

Teppiche entfernen
Treppen mit Handlaufen und rutschfester Auflagen sichern

Rutschsocken
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STURZPROPHYLAXE

TRAINING

Geriatrie

Aktiv '
und sicher durchs
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Vielen Dank!



