O
o~
(=}
o~
—~
=
o
o

=

o]
4+
n

Kontakt

Wahrend Ihres Aufenthaltes auf der Akutgeriatrie beraten wir Sie gerne
zu ihrer Gesundheit und zur Beschaffung von Hilfsmitteln. Zu Hause ist
ihr Hausarzt/ihre Hausarztin erste Ansprechperson.

altersmedizin@einsiedeln.ameos.ch

AMEOS Spital Einsiedeln
Stiirze bei alteren Menschen
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Stuirze bei alteren Menschen

Stiirze bei alteren Menschen sind haufig. Die Halfte der liber 80-jahrigen Seniorin-
nen und Senioren stiirzt mindestens einmal pro Jahr. Bewohnerinnen und Bewohner
von Langzeitinstitutionen stiirzen im Durchschnitt zweimal jahrlich. Etwa 15 Prozent
dieser Stiirze fiihren zu ernsthaften Verletzungen wie Knochenbriichen, Kopf- oder
Hirnverletzungen. Neben korperlichen Verletzungen flihrt ein Sturz oft auch zu
einem Verlust des Selbstvertrauens und zu Sturzangst.

«Stirze brechen nicht nur Knochen, sondern auch Moral und Selbstvertrauen.»

Zitat: Zeeh J. Stiirze im Alter. MMW-Fortschritte der Medizin 2017; 159 (13): 52-8. D0i:10.1007/515006-017-9589-2

Stlirze bei alteren Menschen haben unterschiedliche Ursachen, oft auch mehrere
gleichzeitig. Mit zunehmendem Alter lassen Koordination und Kraft nach. Herz- und
Kreislauferkrankungen werden haufiger. Eine Seh- und Horschwache mindert die
Orientierung. Medikamente, insbesondere Blutdruck- und Beruhigungsmittel, beein-
trachtigen das Gleichgewicht. Hinzu kommen Stolperfallen wie lose Teppiche oder

auf dem Boden liegende Gegenstande.

Folgende Massnahmen sind zur Sturzpravention empfohlen:

. Besprechen Sie regelmassig Ihre Medikamente mit Ihrem Arzt/lhrer
Arztin, insbesondere bei Schwindel oder nach erfolgtem Sturz.

. Tragen Sie regelmassig lhre angepasste Brille und Ihre Horhilfen.

. Trinken Sie ausreichend (mindestens 1.5 Liter pro Tag, es sei denn es ist

arztlich anders angeordnet) und erndhren Sie sich ausgewogen. Achten
Sie inshbesondere auf eine gute Proteinzufuhr.

. Tragen Sie bequeme, aber festsitzende Schuhe mit rutschfester Sohle,
auch zu Hause.

. Verwenden Sie ein passendes Hilfsmittel wie einen Gehstock oder einen
Rollator.

. Sorgen Sie fiir eine gute Beleuchtung, auch fiir den nachtlichen Toiletten-
gang.

. Eliminieren Sie Stolperfallen wie lose Teppiche oder freiliegende Kabel.

. Benutzen Sie einen Handlauf und montieren Sie Haltegriffe neben der

Toilette und in der Dusche. Benutzen sie einen Duschstuhl oder ein Bade-
brett und eine Antirutschmatte.

. Bleiben Sie aktiv, indem Sie Ihre Muskulatur trainieren und pflegen Sie
ein soziales Leben. Aktiv sein soll Spass machen. Heben Sie beim Gehen
die Fiisse gut an, bleiben Sie konzentriert und beeilen Sie sich nicht.

. Priifen Sie, ob ein Notrufknopf Ihnen Sicherheit bietet.



