Stiirze lassen sich

vermeiden - I I

Die folgende Liste von Merkpunkten hat sich in

der Praxis bewahrt. Die Sturzgefahr laBt sich DEGAM Leitlinie

deutlich reduzieren, wenn Sie diese Punkte ==
iberdenken: Altere
« Erkundigen Sie sich iUiber Moglichkeiten, Kraft, Stu rzpatienten

Balance und Beweglichkeit zu trainieren.
Auch Tai-Chi, Gruppengymnastik (auch im Was-
ser) oder Tanzkurse konnen hilfreich sein!

» Fragen Sie Ihren Hausarzt, ob es sinnvoll ist,
Medikamente gegen Osteoporose einzunehmen.

» Erkundigen Sie sich bei lhrem Hausarzt, ob eine
Hiiftschutzhose fir Sie hilfreich sein kann.

« Achten Sie auf ausreichende Beleuchtung,
auch im Treppenhaus, im Keller oder Garten.

» Tragen Sie auf der StraBe feste Schuhe, in der
Wohnung stabile Hausschuhe.

« Wenn Sie eine Gehstiitze oder einen Gehwagen
haben, nutzen Sie ihn!

« Suchen Sie rechtzeitig und wenn moglich regel-
mahig die Toilette auf!

« Wenn Sie nachts aus dem Bett aufstehen
mussen, sorgen Sie fir gute Beleuchtung!

- Kann lhnen geholfen werden, wenn Sie doch
einmal stiirzen? Uberlegen Sie, ob Sie einen
Schlussel deponiert haben, ob regelmaBig je-
mand mit lhnen Kontakt halt, fragen Sie Ihren
Arzt, ob eventuell ein Hausnotruf sinnvoll ist.

Diese Patienteninformation beruht auf einer Leitlinie der Deutschen Gesellschaft
fiir Al i dizin und Famili dizin. Sie wurde iiberreicht durch:

Information far altere Menschen
und ihre Angehdrigen

©DEGAM Stand : 2004

Patienteninformation



Sturzgefahr im Alter

Diese Patienteninformation richtet sich
gleichermalBen an die alteren Patienten
wie auch an die Verwandten und Freun-
de, die sich um altere Menschen sorgen.

Sturzgefahr im Alter - eine
ganz erhebliche Gefahr

Als alterer Mensch zu sturzen oder bei-
nahe zu sturzen - das kommt nicht nur
immer haufiger vor, sondern es bedeutet
auch eine ganz erhebliche Gefahr. Etwa
ein Drittel aller 70jahrigen sturzt in ei-
nem Jahr einmal, bei den Uber 90jahri-
gen ist es bereits mehr als die Halfte.

Mit dem Alter haufen sich auch die Sturz-
folgen: tragt ein jungerer Mensch meist
nur einen ‘blauen Fleck’ davon, so verlet-
zen sich etwa 10% der Alteren beim Sturz
ernsthaft. Bekannt ist der Bruch des
Huftgelenks; weniger bekannt ist, daB bis
zu 10% der alteren Patienten in der Folge
eines solchen Bruchs versterben und eine
weit groBere Zahl danach nicht mehr
richtig laufen kann oder pflegebedurftig
wird.

Stirze im Alter haben meist nicht nur
eine einzelne Ursache - verschiedene
Faktoren kommen zusammen. Die Medi-
zin hat derartige Sturze inzwischen in
groBen Studien untersucht.

Dabei wurde festgestellt:

« Nur wenige Sturze beruhen auf auBeren
Ursachen (z.B. einem Verkehrsunfall)
oder auf BewuBtseinsstorungen.

 An vielen Sturzen sind auBere Umstande
(z.B. lockere Teppiche, schlechte
Beleuchtung und vor allem die
Badezimmerausstattung) jedoch mitbe-
teiligt.

» Bei den meisten Sturzen spielen alters-
bedingte Bewegungseinschrankungen,
mangelnde Ubung oder Reaktionsfahig-
keit, oder auch die Uberschatzung der
eigenen Fahigkeiten eine wichtige
Rolle.

Je mehr Sie das Gefuhl haben, sich nicht
mehr ungezwungen bewegen zu konnen,
um so mehr sollten Sie ein Auge darauf
haben, keine Hindernisse oder ‘Stolper-
fallen’ im Weg zu haben. Lassen Sie sich
aber auch nicht von lhren ‘Alters-
gebrechen’ entmutigen, sich regelmafig
innerhalb und auBerhalb des Hauses zu
bewegen! Je mehr Sie es tun, desto
mehr bleibt Ihre Geschicklichkeit erhal-
ten. Wenn Sie doch einmal ins Taumeln
kommen, konnen Sie sich besser abfan-
gen.

Falls Sie gesturzt sind - auch ohne
schwere Folgen -, sollten Sie lhrer Haus-
arztin oder lhrem Hausarzt dies berich-
ten. Sie/Er wird Sie untersuchen und mit
Ihnen eine ganze Reihe von wichtigen
Sturzgefahren besprechen. Ohne Bera-
tung sturzen 60-70% aller alteren Patien-
ten im Verlauf des folgenden Jahres
erneut.



