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Die Stiftung, die Wissen vernetzt

Gefahrlichen Stlirzen vorbeugen

Das Zentrum fir Qualitdt in der Pflege (ZQP) informiert auf seinem Portal www.pflege-praevention.de,
wie Angehorige dabei helfen konnen, das Sturzrisiko alterer pflegebedirftiger Menschen zu verringern.

Berlin, 18. Mai 2020. Mit zunehmendem Alter und Gebrechlichkeit steigt die Wahrscheinlichkeit zu stlirzen:
Das gilt besonders fir dltere Menschen, die auf pflegerische Hilfe angewiesen sind. Statistisch gesehen stiirzt
jede zehnte durch ambulante Pflegedienste versorgte pflegebedurftige Person einmal innerhalb von 14 Ta-
gen. Ein Sturz kann Verletzungen wie Schirfwunden, Prellungen und Knochenbriiche nach sich ziehen. In der
Folge leiden die Menschen zum Beispiel langere Zeit an Schmerzen, sind verunsichert und drohen dadurch
noch mehr auf die Hilfe anderer angewiesen zu sein.

»Gangunsicherheit und Sturzerfahrungen kénnen schnell zum Teufelskreis werden: Aus Angst zu stirzen,
bewegt man sich weniger und verzichtet vielleicht auf Spaziergange, Besorgungen oder soziale Aktivitdten.
Neben anderen negativen Auswirkungen kann das auch dazu fihren, dass wichtige Féhigkeiten wie Muskel-
kraft und Gleichgewichtssinn schneller nachlassen und die Gefahr zu stlirzen dadurch weiter steigt”, erklart
Daniela Sulmann, Pflegeexpertin des ZQP.

Welche Risikofaktoren — wie Muskel, Seh- oder Blasenschwéache sowie die Einnahme bestimmter Medika-
mente — Stlrze bei pflegebedirftigen Personen beglinstigen und wie man ihnen gezielt vorbeugen kann,
erfahren Ratsuchende auf dem ZQP-Internetportal www.pflege-praevention.de kostenlos. Die gute Nach-
richt lautet namlich: Die Wahrscheinlichkeit zu fallen, kann oft verringert werden.

Gerade gangunsichere Menschen sollten sich moglichst regelmaRig bewegen, um Kraft, Beweglichkeit, Ko-
ordination und Gleichgewicht zu trainieren. Dazu holt man am besten fachlichen Rat ein, zum Beispiel bei
der Physiotherapie. Ein gemeinsam mit den Fachleuten erstellter detaillierter Bewegungsplan kann hierbei
nitzlich sein. Darin werden die téglichen Bewegungen und Ubungen genau aufgelistet. Zudem kénnen Be-
wegungsangebote wie Herzkreislauf-Training oder Sitzgymnastik der Krankenkasse oder der Gemeinde ge-
nutzt werden. Auch der gemeinsame Spaziergang fordert die Bewegung im Alltag. AuRerdem ist es wichtig,
die pflegebedirftige Person dabei zu unterstiitzen, moglichst viel selbst zu tun, etwa beim Anziehen oder bei
der Korperpflege. Dadurch kénnen nicht nur die Selbststandigkeit geférdert, sondern auch der Bewegungs-
radius im Alltag langer erhalten werden. Sulmann betont aber auch, dass Bewegung immer freiwillig statt-
finden muss: ,Menschen mit Pflegebedarf zu motivieren, ist wichtig. Sie unter Druck zu setzen oder gar zu
zwingen, darf dabei nicht sein.”

Ebenfalls spricht sich die ZQP-Expertin gegen Bettgitter oder Bettgurte aus, die teilweise als vermeintlicher
Sturzschutz eingesetzt werden: ,Solche freiheitseinschrankenden MaRnahmen gefahrden die Sicherheit
eher zusatzlich —zum Beispiel, wenn Pflegebedrftige sich im Gitter einklemmen oder dariiber aus dem Bett
stlrzen. Hinzu kommt: Wird die Bewegung mit solchen MaRnahmen langerfristig eingeschrankt, drohen die
korperlichen Fahigkeiten weiter zu schwinden. Dann steigt das Sturzrisiko.”

Neben ausreichender Bewegung spielt auch die Gestaltung der eigenen vier Wande eine wichtige Rolle bei
der Sturzpravention. ,Stolperfallen wie Teppichkanten und Kabel sollten beseitigt werden. Haltegriffe oder
Handldufe an den Wanden kdnnen zusatzliche Sicherheit geben”, so Sulmann. Wird ein Rollator oder Roll-
stuhl in der Wohnung genutzt, sollte dafiir genligend Platz geschaffen werden. Denn Stellen, die mit einem
Hilfsmittel nur schwer zu passieren sind, erhdhen ebenfalls die Unfallgefahr. Zusatzlich kénnen gute Lichter-
verhaltnisse, festes Schuhwerk sowie gutsitzende Kleidung zu einem moglichst sicheren Gang beitragen.

Nicht zuletzt kann auch die Medikation Einfluss auf das Sturzrisiko haben. Denn unter anderem akuter Harn-
drang, Verwirrung oder Tagesmudigkeit konnen sich als Nebenwirkungen von Medikamenten negativ auf die
Gangsicherheit auswirken. ,Holen Sie daher umgehend arztlichen Rat ein, wenn Sie solche Symptome bei
der pflegebedirftigen Person beobachten”, empfiehlt Sulmann.

Mehr zum Thema Sturz sowie zu anderen Praventionsthemen in der Pflege erfahren Sie auf dem kosten- und
werbefreien Online-Portal www.pflege-praevention.de von der gemeinnitzigen Stiftung Zentrum fir Quali-
tat in der Pflege.
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