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Mobil und fit im Alter (T)

Freude am
Leben

Kontinenz Gedachtnis

Kommu-
nikation

Bewegen
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Mobilitat im Alter
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Wie kann man dem
Schlaganfall vorbeugen?

2 Regelmalig Blutdruck kontrollieren
 erhdhten Blutdruck senken
 mindert Risiko 30-40%

 verordnete Medikamente
regelmalidig einnehmen

 Normwerte bis 135 / bis 85 mmHg

2 Ausreichende korperliche Bewegung
* Risiko um 20 — 50% gemindert
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Schlaganfallrisiko durch Rauchen TH KRANKENHAUS {55 )

Manner 2,5 fach
Frauen 4-fach

Positive Veranderungen nach dem Rauchstopp

Nach 5 Jahren

Nach 1 Tag Risiko an Lungenkrebs zu
. Herzinfarktrisiko Nach 2 Wochen sterben, ist um die Halfte
Nach 20 Minuten ist gesunken bis 3 Monaten gesunken Nach 15 Jahren
Puls und Blutdruck sinken auf Lungenfunktion verbessert sich Bersinfarke-Risiko aleicht
normale Werte verbessern sich =

dem eines Nichtrauchers

Nach 8 Stunden
Sauerstoffpegel im

Blut ist angestiegen Nach 2 Tagen Nach 1 Jahr Nach 10 Jahren

Geruchs- und Geschmackssinn Lungenkrebs-Risiko hat sich

) Risiko von Sauerstoffmangel des Herz- L
verbessern sich normalisiert

muskels sinkt um die Halfte
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Mobil im Alter ("r“)

Moderate korperliche Aktivitat von 30 Min. tgl.
Ziel: Mehrverbrauch von 200 kcal./Tag

Unterteilung der Belastungsintervalle in jewells
10 Min. mdglich

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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Wie kann man dem RECKLINGHAUSEN \ T
Schlaganfall vorbeugen?

» Ubergewicht verringern
o Blutfettwerte reduzieren
Margarine statt Butter

J Gemuse statt Fleisch
Obst statt Torte

Wenig Alkohol

2 Nicht rauchen
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Ein Glas Rotwelin am Abend? A e KNG HAUSEN kT)

B
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Kaffeeund — asecimens (3)
Schlaganfall

Co P

,2Kaffeekonsum und Schlaganfallrisiko bei Frauen®

Schwedische Mammografiestudie Uber 10,4 Jahre an
34.670 Frauen

Weniger als 1 Tasse Kaffee/Tag RR =1,0
1-2 Tassen/Tag: RR 0,78

3-4 Tassen/Tag: RR 0,75

5 oder mehr Tassen/Tag: RR 0,77

Larsson SC et al..Stroke 2011 Apr;42(4):908-12. Epub 2011 Mar 10
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Kaffeeund — asecimens (3)
Schlaganfall

to P

Kaffeekonsum Stand 2017

Moderater Konsum bis 5 Tassen taglich positiv, gro3ere
Mengen seltener schadlich

Neutral bis positiv gegen Schlaganfall, Herzinfarkt

Fraglich positiv bei Parkinson und Demenz

Gesundheitsaspekte sind kein Grund Kaffee trinken zu
beginnen

Selten genetische Unvertraglichkeit fur Kaffee
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5 '(i , Salz und LR s R
. A a Schlaganfall
5 gr. Salz am Tag = 1 Teeléffel

Lt. WHO steigt bei Verzehr von tgl. 10 statt 5 Gramm Salz
das Schlaganfallrisiko langfristig um 23%

17% erhohtes Risiko fur Herzinfarkt oder andere
Herzkreislauferkrankungen

Das meiste Salz gelangt nicht beim Kochen ins Essen

Salz ist bereits in Fertigprodukten und Grundnahrungs-
mitteln wie Brot, Kdse und Wurst enthalten

Strazzullo P et al. BMJ 2009; 339: b4567
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Fit oder nicht fit im Alter (T)

Sehvermdgen

Horvermogen
Gleichgewicht “g
Muskell@a

e [ Demenz

icht / Ubergewicht

«‘ Gangstoérung

Gelenkerkrankungen

Polypharmazie / Schlaftabletten
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Bettruhe im Alter (T)

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

» Risiko fur Pflegebedurftigkeit
4 Wochen verringerte kdrperlicher 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 ( T)

> Muskeltraining

> Eiweild reiche Diat
> Nicht nur Fleisch
> Fisch
> Hilsenfrichte

> 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

* 549 Teilnehmer
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Berk et al,, 2006 Beobachtungszeitraum 16 Jahre
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Der kleine Fitness Check T

Chair rising Test
5 x Aufstehen vom Stuhl ohne Hilfe der Arme
Zeit > 11 Sek. = Sturzgefahrdung
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Fit fir ........2 @
1 N

Gymnastik
ZU Hause

MWer rastet, der rostet”

Abteilung Geriatrie/Neurologie

ELISARETH KBk HEERHELS
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Gymnastik
ZU Hause

Wer rastet, der rostet”

Abteilung Geriatrie/Neurologie

-
ELISAPETH K FkHEERHALS T i

"W-\_n-".
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Gymnastik
ZU Hause

Wer rastet, der rostet”

Abteilung Geriatrie/Neurologie

-
ELISAPETH K FkHEERHALS T i
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Gleichgewicht Gben (7
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Tipp furs Alter lff)
,, rurne bis zur Urne*

» Immer in Bewegung bleiben
» Schneller Spaziergang
» Nordic Walking

» Regelmalig Sport treiben

» Belastungsangepasster Seniorensport

» Sturzpraventionstraining

» Reha-Sportgruppen

» Fithess-Training

» Bel Behinderung immer
Individuelles Programm

» Es Ist nie zu spat !!!
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Wenn es dann doch anders kommt...... (T )

Immobil durch Krankheit

Sturz und / oder Knochenbruch

Alterstraumazentrum am

Elisabeth Krankenhaus Recklinghausen
ATZ-00381%

Nach Operationen
Nach schweren Erkrankungen
Infektionen, Intensivstation

Trainingsmangel bei Multimorbiditat
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Teamarbeit zur Mobilitat T ——_— @

RECKLINGHAUSEN

»Dr. Thomas Gunnewig



Teamarbeit Mobilitat LEEET SR ()

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

Muskelkraftaufbau

Transfertraining
Anziehtraining
Gleichgewichtstraining

Koordination, Reaktion
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Teamarbeit Mobilitat ELISABETH KRANKENHAUS @

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

Hilfmittelberatung und -eingewdhnung

Wohnberatung — Stadt Recklinghausen

X357

Dr. Th. Gunnewig - Tel.: 02361/ 601 286 - Fax: 02361/ 601 299 - E-mail: dr.guennewig@ekonline.de




Zentrum fur Gangstérungen ( T)
Elisabeth Krankenhaus Recklinghausen

> Therapieangebote
- Bewegungstraining

— Wi gesteuertes =
Gleichgewichtstraining —

— Gangparcours drinnen 57 l—

— Gangparcours drauf3en
~ Realitatsorientiertes Gangtraining




Teambesprechung - Therapieplanung

G

“‘h 3

S ————
i ——

Ergotheraple Physmtheraple
Sprachtheraple Psychologie
Arzte -Pflege

-
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Nach dem Krankenhaus....... T

»Wenn man wieder fit geworden ist.... -

Gymnastik

— Nicht untatig werden ZU Hause

— Taglich 2 x 15 min. weiter Gben
— Wunschaktivitat far die Gangsicheren

— Sichere Ubungen mit Seniorengymnastik

fur Gangwackelige

MWer rastet, der rostet”

Abteilung Geriatrie/Neurologie

ELISEALTH P& HEERHALS

Dr. Th. Glinnewig - Tel.: 02361/ 601 286 - Fax: 02361/ 601 299 - E-mail: dr.guennewig@ekonline.de




—
Mobil und fit im Alter (T)

Depression

Es wird peinlich

Urin

verlieren Demenz

Nicht Verlust der
gehen Kommuni-
kdnnen kation
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Es wird peinlich............ (T)

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

Den Arzt ansprechen
Harnwegsinfekte behandeln
Prostatavergrof3erung — Medikamente oder Operation
Medikamente gegen Harndrang ®
Beckenbodengymnastik \1, } prereher D e

nutzen.

Sie legen sich auf den Bauch und
winkeln ein Bein an. Spannen Sie so

Altersgerechte Ubungen "
4& -

Sie hocken sich aufd|e gespreizten Knie
und Ellbogen, FuBspitzen zusammen. Kopf
aufdie Hande. Nun ziehen Sie die Becken-
bodenmuskeln zusammen.
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Mobil und fit im Alter

Woflr lebe
ich noch?

Depression

Urin

verlieren Demenz

Nicht Verlust der
gehen Kommuni-
kdnnen kation
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Entstehungsgrinde einer Depression (T)

 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
Griubeln, Unruhe
Schwunglosigkeit Gber mindestens 2 Wochen

Aktivitaten fehlen
Dauer mindestens

Angste
2 Wochen

Schlafstorung, Appetitverlust
Fehlender Lebenswille

Schwer fassbare Korperbeschwerden
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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 @

» 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 gegenutber
Beeintrachtigung

» Gute Behandlung korperlicher Erkrankungen

» Fur die Jungeren

» Fruhzeitig Interessen beibehalten oder neu entwickeln
» Rollenverlusten gegenplanen
» Berufsausstieg gezielt planen

Dr. Th. Glinnewig - Tel.: 02361/ 601 286 - Fax: 02361/ 601 299 - E-mail: dr.guennewig@ekonline.de




Mobil und fit im Alter

Depression

Urin

verlieren Demenz

Nicht Verlust der
gehen Kommuni-
kdnnen kation

@

Ich
vergesse
alles
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Demenz- Vorbeugung l:f)

Gesichert ist, dass

korperliches Training das Lernvermoégen bei gesunden 65 Jahrigen
verbessert

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

eine 30% Kalorienreduktion Menschenaffen weniger schnell Altern
a3t (Insulinhypothese)

der grof3te Bevolkerungsanteil Gber 100 Jahriger in Japan auf einer
Fischerinsel lebt

Rauchen Demenz fordert
geringe Alkoholmenge (wahrscheinlich) vor Demenz schitzen

eine gute Blutdruckeinstellung vor Demenz schitzt
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Mediterraner Schutz vor geistigem Abbau l’:'f)

Als positiv erwies sich folgende Diat

Hllsenfrlichte, Obst, ungesattigte Fette, zumeist Olivendl,
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 Erndhrungsweise

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 Ihr Besuch hier?? (T )

Sie haben sich hierhin bewegt

Sie sind in Gesellschaft

Sie haben die Mdglichkeit zur Kommunikation
Sie haben Interesse an Themen, sind geistig rege

Sie kdnnen Uber diesen Nachmittag berichten, haben etwas

zu erzahlen
Sie kdnnen ab jetzt Neues umsetzten

Sie fangen mit taglichem Training an

Bleiben Sie
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fit und mobil



