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—
Mobil im Alter (T )

Moderate korperliche Aktivitat von 30 Min. tgl.

Ziel: Mehrverbrauch von 200 kcal./Tag

Unterteilung der Belastungsintervalle in jewells
10 Min. moglich

Belastungsintensitat sollte Gehen mit einer
Geschwindigkeit von 5 km/Std. entsprechen

geringe Gefahr von Sportverletzung bzw.
Herzinfarkt

Alternativ

Nordic walking, Fahrradergometer zu Hause,
Schwimmen

Vorbeugung gegen
Herzinfarkt, Demenz,
Depression und Schlaganfall
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Fit oder nicht fit im Alter (T )

Sehvermogen
Horvermogen
Gleichgewicht e\
Muskelk
Vergessli | Demenz
&icht | Ubergewicht

Ok

Gangstorung

o
(“‘b\ Gelenkerkrankungen

Polypharmazie / Schlaftabletten
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Bettruhe im Alter \ '-l—')

> 1 Woche Liegen im Bett
Muskelkraft um 20-30% reduziert

> Risiko fur Pflegebedurftigkeit

4 Wochen verringerte korperlicher Aktivitat 5-faches Risiko

4 Wochen Bettruhe 61-faches Risiko
Gill TM et al., JAMA 2004; 292: 2115-24
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Aufbau der Muskelkraft im Alter | "-f' )

> Muskeltraining

> Eiweil reiche Diat
> Nicht nur Fleisch
> Fisch
>  Hulsenfruchte

>  Empfehlung Deutscher Geriatrie Kongress Sept. 2017
Vortrag Prof. Cederholm, Universitat Uppsala, Schweden
,»,Mit guter Ernahrung lasst sich Muskelschwund bremsen*

Dr. Tommy Cederholm

Professor, Uppsala University, Sweden

"Nutrition Intervention in Malnourished
Old Adults < Is It Worthwhile?"
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Aktivitatsgrad und Behinderung im Alter T

Behinderung im Zeitverlauf
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Der kleine Fitness Check % 5 )

Chair rising Test

5 x Aufstehen vom Stuhl ohne Hilfe der Arme
Zeit > 11 Sek. = Sturzgefahrdung
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Fit far ........7 T

Gymnastik
Zu Hause

Abteilung Geriatrie/Neurologie
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Gymnastik
ZU Hause

Wer rastet, der rostet”

Abteilung Geriatrie/Neurologie

—
CLISADIT™ KRAMNEDNMALS @
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Gymnastik
ZU Hause

Wer rastet, der rostet”

Abteilung Geriatrie/Neurologie

—

CLISADITH KRANSDNMALS \7)
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Gleichgewicht iiben (T)
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Tipp firs Alter I
,» urne bis zur Urne*

> Immer in Bewegung bleiben
> Schneller Spaziergang
> Nordic Walking

> RegelmaRig Sport treiben
> Belastungsangepasster Seniorensport

> Sturzpraventionstraining

> Reha-Sportgruppen

> Fitness-Training

> Bei Behinderung immer
individuelles Programm

> Es ist nie zu spat !!!
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Intrinsische Sturzfaktoren (T )

>  Alterung mit eingeschrankter Leistung von
Visus

Vestibularorgan

Propriozeption

Reaktionszeit

Muskelkraft (Sarkopenie)

>  Erkrankung

Kognitive Defizite

Malnutrition, (Vit. D Mangel?)
Gangstorung

Gelenkerkrankungen

Polypharmazie / sedierende Pharmaka

VYVYVY

VYYVYVY
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Stiirze und Demenz ELISABETH KRANKENHAUS @

JSLIN

> Demenz mit 20fachem Sturzrisiko
> Sturzanamnese unzuverlassig
> Fremdanamnese bedingt erhaltlich oder verwertbar

> Problematisch sind
> unbeobachtete Sturze
> Pseudokausalitat bei Komorbiditat
> prolongierter Schmerz bei Arthrose/Osteoporose

> Cave
> eingestauchte Schenkelhalsfraktur, Beckenringfraktur
> ggf. Ro-Kontrolle
> Becken CT im Knochenfenster
> Chron. subdurales Hamatom
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Stiurze und Pharmaka ELISABETH KRANKENHAUS @)

Metaanalyse von 22 aus 11.118 Studien

Sturzgefahr im Alter abhangig von Substanzgruppen
OR = Sturzwahrscheinlichkeit zur Normalbevolkerung

Antidepressiva OR 1,68
Neuroleptika OR 1,59
Benzodiazepine OR 1,57
Hypnotika OR 1,47
Antihypertensiva OR 1,24
NSAR OR 1,21
Diuretika OR 1,07
Betablocker OR 1,01
Narcotika OR 0,96

Woolcott et al., Arch Intern Med. 2009; 169(21): 1952-60
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Risikofaktor Pharmakotherapie (T )

> Schlafmittel

> bei uber 70jahrigen mit 28fach erhohtem Sturzrisiko
> Motivation zur Entwohnung bei chronischem Gebrauch

> Antiepileptika und Frakturrisiko

Vergleich: AED mit / ohne Induktion Zytochrom P-450 Enzym
N =1.018 vs 1.842 Kontrollgruppe

Frakturrisiko steigt mit kumulativer Expositionsdauer
GroRtes Risiko bei mehr als 12 Jahren Exposition

Bevorzugt bei Frauen

Keine Differenz mit / ohne Zytochrom P-450 Induktion
Souverin PC et al (2006) Neurology 66(9): 1318-24

YYVYVVYVY
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Sturzfolgen ELISABETH KRANKENHAUS @

3,1% der Krankenhauspatienten stiirzen

9,4% der Sturze auf geriatrischen Stationen

Bei 13% der Sturze kommt es zu Frakturen

30% der Pflegeheimbewohner sturzen mind. 1 x jahrlich

Haufigkeit in Deutschland
122 Huftfrakturen pro 100.000 Einwohner
660 Huftfrakturen bei uber 65 Jahrigen pro 100.00 Einwohner
4000 Huftfrakturen pro 100.000 Pflegeheimbewohner
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Demenz und Sturzfolgen CUsABETY KRANSEMIASS (1)

Reha-Zugang bei MMST < 24 oft erschwert
S3-Leitlinie Demenz Nov. 2009

Metaanalyse - Effektivitat von TrainingsmaRBnahmen
21 Studien, N=1411, 81 J., MMST 16 P. im Mittel
20 Studien, N=1510, 81 J., MMST 28 P. im Mittel

In beiden Gruppen

Signifikante Steigerung von Kraft und Ausdauer

Bei kognitiv beeintrachtigten Pat. groRere Varianz
Heyn PC et al., 2008, J Nutr Health Aging; 12: 401-09
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Demenz und Sturzfolgen CUsABETY KRANSEMIASS (1)

Beispiel Oberschenkelhalsfraktur N=243 nach 3 Monaten
Nach Reha / Fruhreha zu Hause lebend
63% bei MMST 12-17 P.
91% bei MMST 18-23 P.
Nach konv. Krankenhaustherapie zu Hause lebend
17% mit MMST 12-17 P.
67% mit MMST 18-23 P.
Huusko TM et al., 2000, BMJ, 321: 1107-1111

,Demenzkranken ....Frihrehaprogramme nicht vorenthalten...
ahnliche Wirkung wie bei kognitiv Gesunden.*“
S3 Leitlinie Demenz, Nov. 2009
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Schenkelhalsfraktur nach Sturz (T )

In 17,6% letaler Verlauf

In 19% Umzug aus Privatwohnung in Heim

Nur in 15% alte Leistungsfahigkeit nach OP erreicht
Langzeitverlauf nach Huftfraktur nach 6 Monaten

- Gehunfahigkeit in 21,6%

- Rollator in 34,6%

- Gehstock / Unterarmstutze 28,4%
- kein Hilfsmittel erforderlich 15,3%

Yy YV V ¥
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Wenn es dann doch anders kommt...... (T ,

Immobil durch Krankheit

Sturz und / oder Knochenbruch

Alterstraumazentrum am

Nach Operationen Elisabeth Krankenhaus Rk'(k.‘hgl'l‘.‘.l.l:‘,-.l':l-‘:

Nach schweren Erkrankungen
Infektionen, Intensivstation

Trainingsmangel bei Multimorbiditat
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Teamarbeit zur Mobilitat ELISABETH KRANKENHAUS @
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Weitere Sturzfolgen nach Fraktur ( T)

> Hilfloses Liegenbleiben
> Exsikkose
> Pneumonie
> Dekubitus
> Unterkuhlung

> Mortalitat 5fach erhoht
> Allg. Frakturrisiko ca. 0,5 - 1,5% bei Sturz

> Post-fall-Syndrom
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—
Post-fall-Syndrom (T )

> Sturzangst nach Ereignis

> Entwicklung einer funktionellen Gangstorung mit
> breitbasigem Gang
> vermehrtem Festhalten und Sicherungsbestreben
> Einknicken der Huftgelenke
> Reduktion von Mobilitat
> verstarktem sozialem Ruckzug

> Therapie
> Gangtraining
> Muskeltraining
> Hausnotruf ggf. mit Sturzmelder
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Teamarbeit Mobilitit )

Komplextherapie ca. 20 mal je 30 min. in 2 Wochen
Muskelkraftaufbau

Transfertraining
Anziehtraining
Gleichgewichtstraining

Koordination, Reaktion

——
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Teamarbeit Mobilit:it cusssery samis (o)

Komplextherapie ca. 20 mal je 30 min. in 2 Wochen
Gangtraining

Ausdauertraining
Schuhwerkberatung
Hilfmittelberatung und -eingewohnung

Wohnberatung — Stadt Recklinghausen
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Zentrum fur Gangstorungen (T )
Elisabeth Krankenhaus Recklinghausen

> Therapieangebote
- Bewegungstraining

- Wii gesteuertes Gleichgewichtstraining
- Gangparcours drinnen _ 3
- Gangparcours drauflen —:] ——

- Realitatsorientiertes Gangtraining -




Teambesprechung Therapleplanung

Ergotherapie -Physiotherapie
Sprachtherapie — Psychologie
Arzte - Pflege




Nach dem Krankenhaus..

Wenn man wieder fit geworden ist....

Nicht untitig werden

Taglich 2 x 15 min. weiter tiben
Wunschaktivitit fiir die Gangsicheren
Sichere Ubungen mit Seniorengymnastik

fiir Gangwackelige

Dr. Th. G

Gymnastik
zu Hause

Abteilung Geriatrie/Neurologie
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Mobil und fit im Alter (T )

Depression

N

Es wird peinlich /

Urin
verlieren

Nicht
gehen
konnen

Verlust der
Kommuni-
kation
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—
Es wird peinlich............ r‘i")

Urin halten fallt schwer
Man traut sich nicht mehr raus
Was tuen?

Den Arzt ansprechen
Harnwegsinfekte behandeln
ProstatavergroBerung — Medikamente oder Operation
Medikamente gegen Harndrang
Beckenbodengymnastik
Altersgerechte Ubungen .' ot i G

Beckenbodenmuske! nach oben und
nnen reten D Mande wootoilecen
dass Se moht de Gesabmushulatr
tzen

\
%
Se legen sich auf den Bauch und
winkain e Ben 3o Spannen Se 50
) ) e Bechenbodenmushel an
.
- o Nl

JP&

S hocken sich auf de gespredrien Krie
und Eltogen, Fullaptzes xusassmen. Kopl
auf Se Hande Nun zehen Se die Becken
bodenmushain zusammen
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Mobil und fit im Alter (T )

Wofiir lebe
ich noch?

Depression

Urin
verlieren

Nicht Verlust der
gehen Kommuni-
konnen kation
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Entstehungsgrunde einer Depression

‘Isolation, Vereinsamung, Partnerverlust

‘Rollenverlust (Berentung, keine Aufgaben im
Alltag, subjektiv Nutzlosigkeit)

*‘Entwurzelung (Wohnortwechsel,
Seniorenheimunterbringung)

‘Finanzielle Probleme mit eingeschrankter
Lebensgestaltung

Verwerfungen im Familiensystem
‘Korperkrankheiten, Schmerzen
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Symptome einer Depression im Alter (T)

Herabgestimmt sein

Grubeln, Unruhe

Schwunglosigkeit uber mindestens 2 Wochen
Aktivitaten fehlen

Angste

Schlafstorung, Appetitverlust
Fehlender Lebenswille
Schwer fassbare Korperbeschwerden

Dauer mindestens
2 Wochen
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—
Therapie der Depression (T )

Behandelbare Krankheit im Alter, kein Schicksal
Den Arzt ansprechen

Bezugsperson ins Vertrauen ziehen
Depressionsmedikamente machen NIE abhangig
Reden — Arztgesprach — Psychotherapie

Alkohol reduzieren / meiden
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Altersdepression — Vorbeugung C‘r)

>Kommunikation - Familie und Freunde, Wohnform
>Soziale Aktivitat — Aufgaben, Hobbies, Vereine
>Geistige Aktivitat u. Tagesstruktur beibehalten
>Vorhandene Ressourcen auch nutzen
>Korperliche Bewegung - Mobilitat erhalten
>Akzeptanz der Alterung — Toleranz gegenuber
Beeintrachtigung
>Gute Behandlung korperlicher Erkrankungen

>Fur die Jungeren
>Fruhzeitig Interessen beibehalten oder neu entwickeln
>Rollenverlusten gegenplanen
>Berufsausstieg gezielt planen
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Mobil und fit im Alter (T )

Depression

e N

Ich
Urin
verlieren vergesse
alles

Nicht
gehen
konnen

Verlust der
Kommuni-
kation
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Demenz- Vorbeugung (T )

Gesichert ist, dass
korperliches Training das Lernvermogen bei gesunden 65 Jahrigen
verbessert

ein individuelles Forderprogramm fir Interessen und geistiges
Training dem kognitiven Abbau vorbeugt

eine 30% Kalorienreduktion Menschenaffen weniger schnell Altern laft
(Insulinhypothese)

der groRte Bevolkerungsanteil uUber 100 Jahriger in Japan auf einer
Fischerinsel lebt

Rauchen Demenz fordert
geringe Alkoholmenge (wahrscheinlich) vor Demenz schutzen

eine gute Blutdruckeinstellung vor Demenz schutzt
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Demenz- Vorbeugung T

Arzte Zeitung onlne, 26.12.2017

Musicwissenschaftier

"Musizieren hilt fit im Alter"

Musiuwissenschaftier Echart Altenmuller ist sich sicher: Intensives Klaviertraising
wirkt sich povitiv auf das Gehim aus — auchinoch bel diteren Menschen, betont e im

Dot Nowraloge wnd Fagens o Mahomedan und Kondon Musder an der M e b fur Much Troater
und Moden (HNTMH) Professdr ECan Adsnmalier

o) . D

laks vt whidga

Arzte Zeitung: Wit Musizieron tatzSchiich jung?

Ahenmiller: Definstiv. dazu gt €5 berens Studen S0 werde fesipestelt, dass de Gehwne
von musnerenden Anateuren m Schntt etwa funf Jatre junger sind 3is de Gebwrne von
Manschen, e eine Musdc mathen Musasenan st oin 0ang stardier Reg Sir unsere
Newroplastintat ako Hirmvemetzung. wod @5 ene 50 komplese Tatgoat ist Dazu gehdren
das Heeen Bewegen Fohlen Sehen snd vor allern das Planen Been Musineren muss man
SCh IMmer 3 Noue SHUSONEN oNtelion, 05 halt St im Alor Andere Woative TatgeRon wio
Malon haiton URngens awch jun)

Im Rahmen hres neven Projekrs soffen rund 100 Senioren ein Jahr lang

Klavierunterricht oder eine theoretische Musikausbildeng erhalten. Wolche Effokre
erwarten Sie beim Spiclen im Gegensatz zu der Gruppe, die nur in Musiitheorie
unterdchiet wird ?

ArenmUller: B akdiven Sgeed erwanen we vor allem éwe Virbessenng der Viemetzung
Ger Harvogonen, dwe Tur Bewegung und Watrmebmurg 2ustandg snd. Deese vertessente
Vermetrung ward sach vermuthch auch = Verhaliesanderungen 2egen we emer bessecren
Reaktonsiahegiet oder enem besseren Arbatspadahins Auderden enwanen wir ene
Verbessenung dar Stmaung  Die Hurvegion Hgpocampus, de mil Stmmung und Gedad s
2u tun hat it scie copindich ber Mteren Menschen  Mier konten s<h axch m Aler nech
neue Tollen bikden Ich bin Gwrzougt davon, dass wir in bidgetenden Verfalven we MRT
enipe Veranderungen sehen werden

Ist Ihve Untersuchung ganz neu oder baven Sie auf Vorgiingerstudien a7

AdenmUlier: €3 gbt et knapp 2¢hn Jahre e verwandie Studie des Newrologen Ame May
Er hat aeren Menschen Jongheren mit drgl Ballen besgebeacht und daver und danach de
Gehenstruituren gemessen — shnich wie wr es vorhaben Diejenigen. de das Joagheren
Qelarmt hanen, 2eagnen Latsad e h Anpassungen m Getwn Wi s2IDst haben én
MUARUNAONIAZS Traning fr SCHNAQaNTal-Patenton ontwic ket Dt dom 0w
beeintrachigien Patenten Tonfolgen am Kiavier spicien. Postive Efiekte durchs aktive
Musizieren weeten auch Det Patenten st Parkinson oder Mulipler Siieeose erzell

Wo liegon die Grenzen der Meilkraft von Musik?

Axenmulier: Der Musik komest hewte vor allem ene unterstitzende Rolle 2u sie wred bes
Paranson oder MS 2usa2ich 2u Neddamenten ainesetzt Ihee Hellaa® ist seit
Jahausenden bekannt. Walwschenboh haten de SChamanen in ger Stenzet schon Musk
i magache und hedende Zwecke engesctzl Basgecle gt €3 auch aus der Bibel Immet
wenn de duniden Wollkien kamen und itn depressive Stimmungen (Bermannien. hat Kénig
Saul David gebeten, fr dn Harfe 2u speslen In dir Astike gehdrte Musik zur Theragse: Der
Hesgott Apolio war gleichzeng der Gott der Musen, also der Konste und vor allem der Musi

Zur Person

Eckart Alenmolier (B27) hat Meden und Musikwssensc haften met dern Mauptfach Querficte
studert

Er ist Facharzt e Newologie und gite als Flotist Koszene

AneomiBiern st Direknor des Instituts fir Musiphysiologee und Muskemedan, das sich
Such mit negativen Folgen von Musk beschafgl, namich Krankhetten von
Benfamuskem (dpa)
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Mediterraner Schutz vor geistigem Abbau '% )

Als positiv erwies sich folgende Diat
Hulsenfruchte, Obst, ungesattigte Fette, zumeist Olivenol,
Fisch und moderater Konsum von Alkohol
Verzicht auf tierische Fette und Fleisch

Beobachtungszeitraum 4,5 Jahre
N = 275 der 1393 gesunden Freiwilligen Symptome der MCI

Risiko korrelierte eindeutig mit der Ernahrungsweise

Scarmeas N et al.: Mediterranean Diet and Mild Cognitive Impairment, Arch Neurol.
2009;66(2):216-225

Prof. Endres, Neurologie an der Charité in Berlin:

,»---.mediterrane Diat ist eine gute Empfehlung, um Herz und
Hirn auf Dauer Gutes zu tun.,,
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Was nutzt die Teilnahme an —
Heimveranstaltungen den Bewohnern?? T

> Sie haben sich dorthin bewegt

> Sie sind in Gesellschaft

> Sie haben die Moglichkeit zur Kommunikation

> Sie haben Interesse an Themen, sind geistig rege

> Sie konnen uber diesen Nachmittag berichten, haben etwas
zu erzahlen

> Sie konnen danach vielleicht Neues umsetzten

> Sie fangen mit taglichem Training an
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