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Gerade fur altere Menschen ist es wichtig, korperlich
beweglich und mobil zu bleiben — nicht zuletzt, um sich
ein  Stick  Unabhdngigkeit zu bewahren. Umso
verstandlicher ist es, dass viele &ltere Menschen Angst
davor haben, zu stiirzen, sich einen Knochen zu brechen
und dadurch die eigene Unabhdngigkeit zu verlieren.

Es konnte jedoch kontraproduktiv sein, wenn Sie lhre
Aktivititen aus Angst vor einem Sturz zu stark
einschranken. Wer aufhort, korperlich aktiv zu sein, hat
sogar ein groleres Risiko zu stlirzen, als jemand, der
taglich viel zu Fuls unterwegs ist.

Auflerdem gehen die weitaus meisten Stiirze auch bei
Menschen {iber 65 glimpflich aus und haben keine
ernsthaften gesundheitlichen Folgen. Zudem kénnen Sie
selbst einiges tun, um Stiirzen vorzubeugen. Es ist also
nicht nétig, sich zu viele Sorgen dariiber zu machen.

Welche Folgen hat ein Sturz?

Man schatzt, dass etwa 30 von 100 Méannern und Frauen
Uber 65 einmal im Jahr stirzen. Bei Heimbewohnern ist die
Rate hoher als bei Menschen, die zu Hause leben.
Manchmal kommt es beim Sturz zu einer Prellung oder
Abschirfung. Knochenbriiche treten jedoch bei weniger als
einem von 10 Stirzen auf. Wenn es zu einem
Knochenbruch kommt, sind meist die Unterarmknochen
betroffen. Knochenbriiche an der Hifte oder am
Oberschenkel konnen auch ernsthafte Komplikationen und
Einschrankungen zur Folge haben.

Wodurch konnen Stiirze verursacht werden?

Stirze  konnen  einerseits durch  Hindernisse und
Stolperfallen in der eigenen Wohnung oder unmittelbaren
Umgebung verursacht werden. Dazu gehdren zum Beispiel
hoch stehende Teppichkanten und FuBleisten, lose Kabel,
glatte Boden oder nicht rutschfeste Badematten.
Problematisch kann es auch sein, nachts Uber glattes
Parkett nur auf Socken zur Toilette zu gehen.

Andererseits  konnen  Stirze die Folge bestimmter
gesundheitlicher Probleme sein. Beispiele hierfiir sind
Sehbehinderungen, gelegentliche Kreislaufschwiche oder
Schwindel durch zu hohen oder zu niedrigen Blutdruck
sowie einige Erkrankungen, die den Gleichgewichtssinn
storen. Ferner konnen manche Medikamente die
Aufmerksamkeit und Reflexe beeintrachtigen und dadurch
zu Stiirzen fihren. Zu diesen Medikamenten gehoren vor
allem  bestimmte  Beruhigungsmittel ~und  andere
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Psychopharmaka. Auch Wechselwirkungen zwischen
verschiedenen Medikamenten konnten das Sturzrisiko
erhohen.

Wer schon einmal gefallen ist, hat ein erhdhtes Risiko,
erneut zu stiirzen. Es gibt allerdings Moglichkeiten zur
Vorbeugung. Wenn Sie gestiirzt sind, ist das also ein guter
Anlass, sich Gedanken dartiber zu machen, ob Sie nicht
bestimmte Risiken von vornherein vermeiden kénnen.

Wie kann man sich vor Stiirzen schiitzen?

Einige Malnahmen zur Vermeidung von Stlirzen sind
relativ einfach, wenn man nur an sie denkt. Welche
MaBnahmen sinnvoll sind, hangt jedoch sehr von der
personlichen und gesundheitlichen Situation eines dlteren
Menschen ab. Nicht jede Malinahme eignet sich bei allen
Menschen  gleichermalBen. ~ Wir  haben  aktuelle
Forschungsergebnisse zu einigen wichtigen
Empfehlungen fiir Sie zusammengestellt:

Bewegungsprogramme

Menschen, die zu Hause wohnen und bei relativ guter
Gesundheit sind, konnen von einem altersgemédlien
Training profitieren, bei dem sie die Muskulatur stirken,
den Gleichgewichtssinn verbessern oder die Ausdauer
erhéhen. Studien belegen, dass solche Programme bei
ihnen das Risiko fiir Stiirze und sogar fiir Knochenbriiche
verringern konnen. Allerdings ist es wichtig, dass Sie
vorsichtig abwagen, welche Bewegungsarten sich bei
Ihnen eignen.

Das gilt umso mehr fir &dltere Menschen, die in
Pflegeheimen wohnen oder gesundheitliche Probleme
haben wie Parkinson oder Bewegungseinschriankungen
nach einem Schlaganfall. Manche Trainingsprogramme
fur solche Manner und Frauen, haben in Studien das
Sturzrisiko erhoht.

Allerdings kommt es offenbar auf die Art des Programms
an. Studien zeigen, dass auch starkergesundheitlich
beeintrachtigte Menschen profitieren kdnnen, wenn ihnen
besondere Programme zur Sturzprophylaxe angeboten
werden. Charakteristisch ist, dass diese Programme durch
Teams aus verschiedenen Fachleuten gestaltet werden,
wie Physiotherapeuten, Altenpflegekréften und geriatrisch
titigen Arztinnen und Arzten. In Studien konnten solche
Programme das Risiko fiir = Stirze bei stirker
beeintrachtigten Menschen in Pflegeheimen
verringern. Solchdeams aus Fachleuten verschiedener
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Disziplinen konnen individuelle Risiken eher erkennen und
Malnahmen besser auf den Einzelnen zuschneiden.

Was Menschen mit bestimmten Gesundheitsproblemen
tun kénnen

Stolperfallen in der Wohnung konnen gerade bei einer
geringen Sehkraft problematisch sein und das Risiko fir
Stiirze erhéhen. Wer Stolperfallen erkennt und beseitigt,
kann die Wahrscheinlichkeit fir einen Sturz vermutlich
senken. Einige Studien zeigen auch, dass Menschen mit
einem grauen Star ihr Risiko flir Stlirze senken koénnen,
wenn sie die eingetriibten Linsen operativ entfernen und
durch eine Kunststofflinse ersetzen lassen, um wieder
besser  sehen zu konnen. Wer  bestimmte
Herzrhythmusstérungen  hat,  kdnnte  von  einem
Herzschrittmacher profitieren.

Absetzen von Medikamenten, die das Sturzrisiko erhohen

Manche Arzneimittel kénnen allein oder in Kombination
mit anderen Mitteln das Risiko fiir Stlirze erh6hen. Studien
zeigen, dass sich das Sturzrisiko senken ldsst, wenn
unnétige Medikamente abgesetzt werden. Dazu ist es
hilfreich, eine Liste der Medikamente zu erstellen, die Sie
einnehmen. Mit einer Apothekerin, einem Apotheker, einer
Arztin oder einem Arzt kdnnen Sie dann dariiber sprechen,
ob wirklich alle Medikamente nétig sind und ob es
Wechselwirkungen geben konnte. Auf unserer Website
finden Sie ein Formblatt, das Sie ausdrucken und zur
Auflistung von Medikamenten verwenden koénnen. Sie
konnen es hier (URL:
http://www.gesundheitsinformation.de/index.406.de.html)
herunterladen.

Gerade bestimmte Psychopharmaka kénnen das Risiko fir
Stiirze erhdhen. Menschen mit Beschwerden wie starker
Unruhe, Schlaflosigkeit, Angst oder Erschopfung greifen
manchmal zu solchen Medikamenten. Ein Beispiel hierfiir
sind Mittel aus der Gruppe der Benzodiazepine. Wer diese
Medikamente schrittweise absetzt, kann sein Sturzrisiko
senken. Es ist nicht immer einfach, von diesen
Medikamenten loszukommen, da sie schon in niedriger
Dosierung nach wenigen Wochen abhdngig machen
konnen. Was helfen konnte, ohne solche Medikamente
auszukommen, erfahren Sie hier (URL:
http://www.gesundheitsinformation.de/index.638.de.html) .
Wenn Sie vor allem beim Schlafen Probleme haben und
gerne auf Schlafmittel verzichten méchten, finden Sie hier
(URL:
http://www.gesundheitsinformation.de/index.411.de.html)
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Informationen  dazu, welche  anderen
Moglichkeiten zu einem geruhsameren Schlaf verhelfen

konnen.

weitere

Vitamin D kann das Sturzrisiko vermutlich senken

Vitamin D soll die Muskulatur starken und dadurch das
Risiko fur Stlirze verringern. Auferdem fordert Vitamin D
bei Bedarf die Aufnahme von Kalzium und Phosphat aus
dem Darm. Ein ausreichender Kalziumspiegel ist ein
Faktor fiir einen normalen Knochenstoffwechsel und
damit auch fiir die Stabilitit der Knochen.
Moglicherweise ist Vitamin D wirksamer, wenn es
zusammen mit Kalzium genommen wird. Es ist jedoch
mehr Forschung nétig, um dies mit Sicherheit sagen zu
konnen und auch um herauszufinden, welche Dosierung
am besten geeignet ist.

Vitamin D und Kalzium kénnen unerwiinschte
Wirkungen haben. Dazu gehort vor allem die Bildung
von Nierensteinen. Europdische und US-amerikanische
Behorden empfehlen, tiglich nicht mehr als 1000 bis

1300 mg Kalzium in Form von
Nahrungsergianzungsmitteln aufzunehmen. Als sichere
Obergrenze fir Vitamin-D-haltige

Nahrungserganzungsmittel ~ empfiehlt das  deutsche
Bundesinstitut ~ fir  Risikobewertung ~ (BfR) 800
Internationale Einheiten. Internationale Einheiten sind ein
festgelegtes Mal} flir die Dosis eines Stoffes; sie werden IE
oder 1U abgekdirzt.

Bei Vitamin D ist es wichtig, zwischen herkémmlichen
und aktiven Vitamin-D-Priparaten zu unterscheiden.
Herkdmmliche Vitamin-D-Prdparate enthalten in der
Regel eine Form des Vitamins, das vom Korper erst in
seine wirksame Form umgewandelt werden muss. Dabei
spielen Leber und Nieren eine groRe Rolle. Aktive
Vitamin-D-Prdparate wie zum Beispiel Alfacalcidol oder
Calcitriol missen vom  Stoffwechsel nicht mehr
umgewandelt werden. Sie werden manchmal auch
Vitamin-D-Analoga genannt und kommen vor allem bei
Menschen mit einer Nierenschwidche infrage. Allerdings
bergen sie ein erhohtes Risiko flir Hyperkalzamien.

Bei einer Hyperkalzdmie befindet sich zu viel Kalzium im
Blut. Dies kann manchmal zu ernsthaften Komplikationen
wie Herzrhythmusstérungen flihren. Eine ausgeprégte
Hyperkalzimie kann sich durch Ubelkeit, Erbrechen,
verstarkten Harnfluss, Muskelschwiche, Benommenheit
oder auch verstdrkten Durst oder Appetitlosigkeit duern.
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Was sonst noch helfen konnte

In einigen Studien bewerteten Fachleute wie Arzte,
Pflegekréfte, Physio- oder Ergotherapeuten das individuelle
Sturzrisiko der dlteren Menschen und schlugen auf dieser
Grundlage Malnahmen  zur = Sturzvorbeugung vor.
Beispielsweise wurde (berpriift, ob die Teilnehmenden
eine Sehschwiche oder andere gesundheitliche Probleme
hatten, die das Sturzrisiko erhohen, und ob sie
beispielsweise von einer Brille oder von Gehhilfen
profitieren konnten. Diese MalBnahmen erwiesen sich als
hilfreich.

Im Winter konnten ,Schneeketten” fiir Schuhe das Risiko
von Stiirzen senken. Die Ketten werden um die Sohle des
Schuhs gelegt und sollen dhnlich wie Schneeketten beim
Auto verhindern, dass man bei Glatte ins Rutschen kommt.
In einer Studie half diese MaRnahme, Stiirze zu vermeiden.

Grole Angst vor Stiirzen ist nicht natig

Bei allen Moglichkeiten und Ratschldgen, die es gibt, um
sich vor Stlirzen zu schitzen: Wichtig ist auch, sich im
Alltag nicht zu sehr zu dngstigen. Die meisten Stiirze gehen
— wie gesagt — glimpflich aus. Und zu viel Verunsicherung
ist auch nicht hilfreich, denn aktiv zu bleiben, kann eine
der wichtigsten Mafnahmen sein, wenn man sich vor
Stiirzen schiitzen und mobil bleiben will. Das Leben hort
schlieBlich nicht auf, bloR weil wir alter werden.

Autor: Institut fir Qualitit und Wirtschaftlichkeit im
Gesundheitswesen (IQWiG)

Ndchste geplante Aktualisierung: Mdrz 2014. Mehr
dartiber, wie unsere Gesundheitsinformationen aktualisiert
werden, erfahren Sie hier (URL:

http://www.gesundheitsinformation.de/index.643.de.html?bab[subpage_id]=0-8)
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Glossar
Kalzium

Kalzium ist ein fir den Menschen wichtiger Mineralstoff. Es
ist ein Aufbaustoff fiir Knochen und Zahne, notwendig fiir
die Blutgerinnung, die Muskelerregung und Nervenreizung.
Kalzium ist vor allem in Milch und Milchprodukten und
griinem Blattgemise enthalten. Ein Kalziummangel kann
z.B. entstehen durch eine chronische Darmentziindung,
Schwangerschaft oder die Stillphase.

Benzodiazepine

Benzodiazepine sind eine grolle Gruppe von auf die
Psyche wirkenden Medikamenten, die beruhigend, Angst
mindernd und krampflésend wirken. Sie werden als Schlaf-
und Beruhigungsmittel eingesetzt. Die Wirkungsdauer
reicht von einigen Stunden bis zu einigen Tagen. Einer
ihrer grofen Nachteile ist, dass sie schon nach
vergleichsweise kurzer Anwendungszeit slichtig machen
konnen.

Physiotherapeuten

Physiotherapeutinnen und -therapeuten {iben einen
anerkannten medizinischen Beruf aus, der aber keine
medizinisch-akademische  Ausbildung, wie z.B. ein
Medizinstudium, voraussetzt. Sie haben eine dreijdhrige
Ausbildung zu absolvieren, wahrend der sie auch
medizinische Grundlagen lernen. Sie dirfen aber keine
medizinischen Diagnosen stellen, sondern wenden die
verschiedenen  Therapieformen auf Grundlage der
Diagnose und Anweisung einer Arztin oder eines Arztes an.
Physiotherapeutinnen und -therapeuten nutzen vor allem
sogenannte  physikalische ~ Mallnahmen  wie die
Krankengymnastik, —Massagetherapie, Ultraschall oder
Lichttherapie u.a.

Psychopharmaka
Psychopharmaka ist die = Sammelbezeichnung  fir
Medikamente, die zur Behandlung psychischer Stérungen
wie zum Beispiel Depressionen und Angsterkrankungen
eingesetzt werden.
Herzschrittmacher
Herzschrittmacher sind kleine elektronische Gerdte zur

Implantation unter die Haut, die tber Drahte Kontakt zum
Herzmuskel haben. Sie messen, ob das Herz regelmadfig
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und im richtigen Tempo schldgt, und geben bei Stérungen
elektrische Impulse ab, um den richtigen Rhythmus
wiederherzustellen.

Parkinson

,Parkinson”, oder genauer die Parkinsonsche Krankheit
(Morbus  Parkinson) ist eine langsam fortschreitende
Schédigung von Nervenzellen, die nach ihrem Entdecker,
dem englischen Arzt James Parkinson benannt ist. Meist
erkranken Menschen erst in einem hoheren Alter an ihr.
Maénner sind haufiger betroffen als Frauen. Typische
Zeichen einer Parkinsonerkrankung sind
Gangunsicherheit, Fallneigung, Abbau der
Geddchtnisleistung, Bewegungsarmut, fehlende Mimik,
eine  erhohte  Muskelspannung und  Zittern im
Ruhezustand. Aufgrund dieser Symptome spricht man
auch von einer ,Schiittellihmung”. Weitere Symptome
sind unter anderem ein allgemeiner Leistungsabfall,
Unsicherheiten beim  Stehen und Gehen sowie
Gliederschmerzen. Diese Parkinsonsymptome werden
dadurch verursacht, dass im Gehirn Nervenzellen
absterben, so dass ein bestimmter Botenstoff (Dopamin)
nicht mehr ausreichend produziert wird.
Parkinsonsymptome konnen aber auch bei anderen
Erkrankungen wie beispielsweise Hirntumoren oder als
Nebenwirkung  bei  der  Einnahme  bestimmter
Medikamente auftreten.

Nahrungserganzungsmittel

Nahrungsergidnzungsmittel sind Konzentrate aus zum
Beispiel Vitaminen, Mineralstoffen, Spurenelementen,
Ballaststoffen und / oder anderen Substanzen, die die
Nahrung ergdnzen sollen. lhre Befiirworter behaupten,
dass sie im Korper eine bestimmte, hiufig vorbeugende
oder starkende, Wirkung entfalten. Sie werden zum
Beispiel als Kapseln, Tabletten, Pulver oder Ampullen
angeboten. Nahrungsergdanzungsmittel zdhlen rechtlich
zu den Lebensmitteln und bendtigen daher — im
Gegensatz zu  Arzneimitteln - keine behordliche
Zulassung. Weitere Informationen finden Sie auf der Seite
des Bundesinstituts fiir Risikobewertung: Zur Website des
BfR

Vitamin D

Vitamin D gehdrt zu den fettl6slichen Vitaminen. Es wird
entweder Uber die Nahrung aufgenommen oder in der
Haut mithilfe von UV-Strahlung aus dem Sonnenlicht
gebildet. Es ist wichtig fiir die Knochenbildung, sorgt fiir
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die Hartung der Zdhne und hilt den Kalziumgehalt im Blut
im Gleichgewicht. Vitamin D ist vor allem in fettreichem
Fisch wie Makrele oder Lachs enthalten, aulRerdem in
Avocado, Pilzen, Eigelb und Milch.
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Quellen

Die IQWiG-Gesundheitsinformationen stiitzen sich auf Forschungsergebnisse aus der internationalen Literatur. Wir
identifizieren die zuverldssigsten aktuell verfiigbaren wissenschaftlichen Erkenntnisse, insbesondere aus sogenannten
»systematischen Reviews”. Darin werden wissenschaftliche Studien zum Nutzen und Schaden von Behandlungen und
anderen MaRnahmen der Gesundheitsversorgung zusammenfassend analysiert, sodass Fachleute und Betroffene deren Vor-
und Nachteile abwdgen kénnen. Mehr Informationen dazu, wie systematische Reviews aufgebaut sind und warum sie die
zuverldssigsten Belege liefern, finden Sie hier (URL: http://www.gesundheitsinformation.de/index.61.de.html) . AuBerdem
bitten wir stets die Autorinnen und Autoren der zentralen systematischen Reviews, auf denen unsere Informationen beruhen,
um ihre Unterstiitzung, um die medizinische und wissenschaftliche Korrektheit unserer Produkte sicherzustellen.

Cameron ID, Murray GR, Gillespie LD, Robertson MC et al. Interventions for preventing falls in older people in nursing care
facilities and hospitals. Cochrane Database of Systematic Reviews: Version 2010, Issue 1. [Cochrane-Zusammenfassung
(URL: http://mrw.interscience.wiley.com/cochrane/clsysrev/articles/fCD005465/frame.html) |

Gillespie LD, Robertson MC, Gillespie WJ, Lamb SE et al. Interventions for preventing falls in older people living in the
community. Cochrane Database of Systematic Reviews: Version 2009, Issue 2. [Cochrane-Zusammenfassung (URL:
http://www.mrw.interscience.wiley.com/cochrane/clsysrev/articles/CD007 146/frame.html) |
[Gesundheitsinformation.de-Zusammenfassung (URL: http://www.gesundheitsinformation.de/index.202.de.html) ]

Kalyani RR, Stein B, Valiyil R, Manno R, et al. Vitamin D treatment for the prevention of falls in older adults: systematic
review and meta-analysis. | Am Geriatr Soc 2010; 58: 1299-1310. [PubMed-Zusammenfassung (URL:
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/20579169) ]

Yardley L, Donovan-Hall M, Francis K, Todd C. Older people's views of advice about falls prevention: a qualitative study.
Health Educ Res 2006; 21: 508-517. [PubMed-Zusammenfassung (URL: http:/www.ncbi.nIm.nih.gov/pubmed/16467173) |
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Das Institut fiir Qualitit und Wirtschaftlichkeit im Gesundheitswesen (IQWiG)

Dem Institut fir Qualitdt und Wirtschaftlichkeit im Gesundheitswesen (IQWiG) obliegt von
Gesetzes wegen die wissenschaftliche Bewertung des Nutzens, der Qualitdt und der Wirt-
schaftlichkeit von medizinischen Leistungen. Dazu gehoren auch die Nutzenbewertung von
Arzneimitteln sowie die Herausgabe von Gesundheitsinformationen fiir Biirger und Patienten.

Wissenschaftliche Basis dieser Gesundheitsinformation

Unsere Informationen basieren primér auf so genannten systematischen Ubersichten. Um ein
objektives Bild (iber eine medizinische MaRnahme zu erhalten, ist eine systematische Uber-
sicht notwendig. Hierzu werden zundchst die relevanten Fragestellungen formuliert. Zu diesen
Fragen werden Forscher dann alle Studien zu diesem Thema suchen und auswerten.

Eine Liste der berticksichtigten wissenschaftlichen Literatur dieser Gesundheitsinformation fin-
den Sie unter www.gesundheitsinformation.de.

Hinweis fiir die Nutzer:

Diese Gesundheitsinformationen wurden vom Institut fir Qualitat und Wirtschaftlichkeit im
Gesundheitswesen (IQWiGQ) erstellt und verdffentlicht. Sie basieren auf der Bewertung der
zum Zeitpunkt der Erstellung verfligbaren wissenschaftlichen Literatur und anderer Informati-
onsquellen.

Gesundheitsinformationen des IQWiG werden ausschlieBlich fiir Patienten in Deutschland zur
Verfligung gestellt. Die Informationen sollten nicht fiir die Erstellung eigenstandiger Diagnosen
verwendet werden, da sie eine Beratung zwischen Arztin/Arzt und Patientin/Patient nicht erset-
zen konnen und nicht ersetzen sollen.
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