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❘ ❘ ❘ ❘ ❘ ■ Pflege

LSV-info
Pflegebedürftige und ihre Angehörigen 
haben Anspruch auf Pflegeberatung. 
Fachkräfte beraten je nach regionalen 
Gegebenheiten telefonisch oder zu 
Hause zu Pflegeleistungen, erstellen 
Versorgungspläne und geben prak-
tische Tipps für den Alltag. Bei Fragen 
und Beratungsbedarf sollte Kontakt zur 
zuständigen Pflegekasse aufgenommen 
werden. Weitere Informationen unter

www.deutsche-alzheimer.de

Die Situation der Menschen 
mit demenzieller Erkran­

kung hat sich seit dem Inkrafttreten 
des Pflegeversicherungs-Weiterent­
wicklungsgesetzes 2008 deutlich ver­
bessert. Das deutsche Gesundheits­
system wird jedoch durch die stei­
gende Zahl von dementen Menschen 
auf eine Bewährungsprobe gestellt.
Versicherte, bei denen die Begut­
achtung durch den Medizinischen 
Dienst der Krankenkassen (MDK) 
Auswirkungen auf die Abläufe des 
täglichen Lebens gezeigt hat – die 
dauerhaft zu einer erheblichen Ein­
schränkung der Alltagskompetenz 
führen – haben einen Anspruch auf 
zusätzliche Betreuungsleistungen in 
Höhe von 100 Euro (Grundbetrag) 
bzw. 200 Euro (erhöhter Betrag) mo­
natlich. Dies gilt auch für Menschen, 
bei denen der Hilfebedarf nicht für 
die Zuordnung zu einer Pflegestufe 
ausgereicht hat (sogenannte Pflege­
stufe 0). Die Höhe des Betrages wird 
von der Pflegekasse auf Empfehlung 
des MDK im Einzelfall festgelegt.

Jeder zieht Nutzen ...
Mit den Leistungen im ambulanten 
Bereich werden Pflegende entlastet. Die 
Pflegebedürftigen selbst profitieren von 
qualitätsgesicherten Betreuungsange­
boten. Die Leistungen werden deshalb 
nicht ausgezahlt, sondern können für 
passende Angebote genutzt und mit 
der Pflegekasse abgerechnet werden. 
Auch Tages-, Nacht- oder Kurzzeitpfle­
ge ist möglich.

... auch im stationären Bereich
Bewohner von stationären Einrich­
tungen, die an einer demenziellen Er­
krankung leiden, können dort entspre­
chende Betreuungsangebote wahr­
nehmen. Näheres ist vor Ort oder bei 
der Pflegekasse zu erfahren.

Tendenz steigend
Die aktuelle Statistik zeigt im Zusam­
menhang Pflegebedürftigkeit – De­
menzerkrankung dramatische Zah­
len. Jeder dritte in Privathaushalten 
ambulant versorgte Pflegebedürftige 
ist von Demenz betroffen. In Pflege­
heimen hat etwa die Hälfte der Be­
wohner einen erhöhten Betreuungs­
bedarf und damit Anspruch auf Be­
treuungsassistenz.
Mit zunehmender Pflegestufe steigt 
die Zahl der Demenzerkrankungen. 
Das stellt Gesundheitswesen und 
pflegerisches Versorgungssystem vor 
erhebliche fachliche und wirtschaft­
liche Herausforderungen.� n

Demenz

Hilfe für Angehörige
Mehr als eine Millionen
Menschen in Deutschland 
leiden an einer Demenz
erkrankung.

Schon gewusst?

Was ist Demenz? Was ist Alzheimer?

Demenz ist der Oberbegriff für Erkran-
kungsbilder, die mit einem Verlust 
geistiger Funktionen wie Denken, Erin-
nern, Orientierung und Verknüpfen von 
Denkinhalten einhergehen – so können 
alltägliche Aktivitäten nicht mehr eigen-
ständig durchgeführt werden. Dazu zählt 
unter anderem die Alzheimer-Demenz 
als häufigste Form (60 Prozent).
Bei dieser Krankheit gehen in bestimm
ten Bereichen des Gehirns durch 
Gleichgewichtsstörungen des Boten-
stoffs Glutamat Nervenzellen zugrunde. 
Die Alzheimer-Demenz macht es schwer, 
neue Erfahrungen aufzunehmen, Erinne-
rungen abzurufen, sich räumlich und 
zeitlich zu orientieren oder sich in der 
eigenen Umgebung zurechtzufinden.

Tipps zum Umgang mit Demenzkranken

Das kann beim Meistern des Alltages 
helfen:
n �S ich über die Krankheit informieren.
n � Kritisieren vermeiden.
n � Anschuldigungen überhören.
n � Geduldig sein.
n � Den Alltag auf die Situation anpassen.
n �H ilft beiden Seiten: Zweckmäßige 

Kleidung auswählen.
n � Routine und Tagesstruktur bieten.
n � Angemessen fordern / beschäftigen.
n �L angsam und deutlich sprechen.
n � Auf Sicherheit achten.
n � Veränderungen langsam durchführen.
n � Bei Bedarf Beratung bei der Pflege-

kasse / beim Pflegestützpunkt suchen.
n � Regelmäßig (kleine) Auszeiten neh-

men, um Kraft zu schöpfen.
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Altersbedingt nehmen Muskel-
kraft und Beweglichkeit des 

Körpers ab, was jedoch kein zwangs-
läufiger Prozess ist. Das hatte auch 
der deutsche Radrennfahrer Gustav-
Adolf (Täve) Schur erkannt, als er 
sagte: „Der Mensch bewegt sich nicht 
weniger, weil er alt wird. Er wird alt, 
weil er sich weniger bewegt“. Ohne 
Training können auch keine Muskeln 
aufgebaut werden. Ein Erwachsener, 
der sich nicht bewegt, verliert pro Jahr 
zwei Prozent seiner Muskelmasse.
Oft kommen im Alter Balancepro-
bleme aufgrund nachlassender Seh-
kraft oder verminderter Reaktions-
fähigkeit hinzu. Das Risiko von Stol-
per- und Sturzunfällen nimmt zu. 
Untersuchungen belegen, dass jeder 
Dritte über 65 Jahre ein Mal pro Jahr 
stürzt – im besten Fall mit Schrecken 
und blauen Flecken davonkommend. 
Nicht selten kommt es allerdings zu 
Knochenbrüchen, die einen längeren 
Krankenhausaufenthalt bedingen. 
Viele erlangen ihre ursprüngliche Be-
wegungsfähigkeit nicht mehr zurück. 

Im schlimmsten Fall kann es zur 
Pflegebedürftigkeit führen. Die Angst 
vor einem erneuten Sturz nimmt zu. 
Folge: Bewegungsaktivitäten werden 
eingeschränkt – ein Teufelskreis, der 
zu Einschränkungen von Mobilität, 
Selbstständigkeit und Lebensqualität 
führt.

Achtung: Stolperfalle!
Sturzursachen im Alter sind nicht 
nur Stolpersteine wie Türschwellen 
und Teppichkanten. Erschwerend 
wirken auch eine eingeschränkte 
Sehleistung, verminderte Schritthö-
hen oder Schwindel bei Kreislaufpro-
blemen, oftmals bedingt durch die 
Einnahme von Medikamenten.

Sturzrisiko minimieren
Diese Tipps helfen, Stürzen vorzu-
beugen:
n � gut sitzendes, rutschfestes und 

rundum geschlossenes Schuhwerk 
tragen;

n � regelmäßig einen Sehtest beim Au-
genarzt oder Optiker durchführen 
lassen;

n � ausreichend Flüssigkeit aufnehmen;
n � für ausreichende Beleuchtung sor-

gen;
n � regelmäßig Balance und Muskel-

kraft trainieren;
n � Stolperstellen in der Wohnung 

(wie herumliegende Kabel) ver-
meiden;

n � stabile Festhaltemöglichkeiten in 
der Wohnung schaffen;

n � bei Einschränkungen der Gehfä-
higkeit Gehhilfe benutzen;

n � wenn Medikamente (wie Blut-
druckmittel) Gleichgewichtsstö-
rungen verursachen, sollte mit 
dem Hausarzt möglichst ein Alter-
nativpräparat gesucht werden.

Regelmäßige Bewegung 
fördert Kraft und Balance
Regelmäßiges Training – bestehend aus 
Gleichgewichts- und Kraftübungen 

– kann das Sturzrisiko deutlich re-
duzieren. Sportliche Aktivitäten hal-
ten die Muskulatur bis ins hohe Alter 
kräftig und schulen das Gleichge-
wicht. Um die Knochen zu stärken 
und Osteoporose (Knochenabbau) 
vorzubeugen, ist Bewegung an fri-
scher Luft wichtig. Das Sonnenlicht 
sorgt dafür, dass Vitamin D (wichtig 
für den Knochenaufbau) im Körper 
produziert wird.
Bereits kleine, ohne großen Aufwand 
in den Alltag einzubindende, Übungen 
wirken sich förderlich aus. Einige Bei-
spiele sind hier und auf der Rückseite 
des Heftes zusammengestellt.

Vorteile auf einen Blick
n � Steigerung der Herz-Kreislauf

tätigkeit,
n � Anregung des Knochenwachstums,
n � Vorbeugen von Muskelverlust und 

Haltungsschwächen,
n � Verbesserung der Koordination 

und Beweglichkeit.

Kurse werden gefördert
Die landwirtschaftliche Sozialversi-
cherung informiert über Fördermög-
lichkeiten anerkannter Kurse für Be-
wegung zur Gesunderhaltung. Nach-
fragen lohnt sich.� n

Sturzfrei
ins Alter
Verletzungen durch 
Stürze nehmen mit dem 
Alter zu und verursachen 
etwa zwei Milliarden 
Euro Kosten jährlich. 
Jeder kann dem selbst 
entgegenwirken.

Empfohlene Sportarten
fürs Alter sind ...

... Radfahren, Schwimmen, Nordic 
Walking, Wassergymnastik, Gehen / 
Wandern, Gymnastik, Tanzen, Tai 
Chi und Pilates.

Kräftigungs- und Gleichgewichts
übungen für den Alltag

n � Zwei- bis dreimal pro Woche jeweils 20 bis 30 
Minuten trainieren.

n � Jede der Übungen etwa zehn bis 30 Sekunden 
durchführen.

n � Immer eine Festhaltemöglichkeit in Reichweite 
haben (Stuhl, Tisch).

 Vorwärts 
gehen

Mit betont 
langsamen 
Schritten auf 
einer gedachten 
Linie balancie-
ren. Dabei über 
vermeintliche 
Hindernisse 
steigen. 
 
 
 
 
(Weitere 
Übungen auf 
der Rückseite 
dieses Heftes)



 Rückwärts 
gehen

Mit kleinen Schritten auf 
einer gedachten Linie rück-
wärts gehen. Dabei über 
gedachte Gegenstände 
steigen.

 Auf einem 
Bein stehen

Auf ein Bein stellen. Die 
Position mindestens 30 Sekun
den halten. Das freie Bein nach 
vorn strecken, mit der Fußspit-
ze eine 8 in die Luft schreiben. 
Das Standbein wechseln und 
die Übung wiederholen. Bei 
unsicherem Stand mit einer 
Hand an einem Stuhl festhal-
ten.

 Balanceakt fürs 
Gleichgewicht

Ein Stuhlkissen auf den Kopf 
legen. Beim Umhergehen 
versuchen, das Kissen auf 
dem Kopf zu halten.

 Wirbelsäulen- 
mobilisation

Den Oberkörper mit den 
Händen auf den Oberschen-
keln abstützen. Der Rücken ist 
gerade, der Blick zum Boden 
geneigt. Jetzt den Oberkörper 
gleichmäßig runden (einatmen) 
und wieder strecken (ausat-
men), ohne das Oberkörperge-
wicht von den Oberschenkeln 
zu nehmen (3-5 Wiederho-
lungen).

 So bleiben 
Venen fit

Bei aufrechter Körperhaltung, 
die linke und rechte Ferse im 
Sekundenrhythmus heben 
und senken.

 Kräftigung der Arm- 
und Brustmuskulatur

In jede Hand eine kleine 
Wasserflasche nehmen. Den 
Ellenbogen so anwinkeln, 
dass die Flaschen nach oben 
zeigen. Jetzt die Arme von 
außen zum Gesicht bewegen, 
bis die Ellenbogen zusammen 
kommen. Nun die Arme 
wieder nach außen führen (10 
Wiederholungen).

 Kräftigung von 
Gesäß und Rücken

Auf den Rücken legen. Die 
Füße hüftbreit aufstellen und 
das Becken nach oben drü-
cken, so dass zwischen den 
Schultern und Kniegelenken 
eine gerade Linie entsteht. 
Die Spannung kurz halten, 
wieder absetzen (10 Wieder-
holungen).

 Kräftigung der 
Beinmuskulatur

Mit dem Rücken an eine 
Wand lehnen und die Knie 
beugen. Winkel im Knie
gelenk nicht über 90 Grad. 
Position zehn Sekunden 
halten.

Kräftigungs- und
Gleichgewichtsübungen für den Alltag
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