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Gutes Licht vermeidet Stiirze

Lichtmanagement fiir dltere Menschen Jeder Sturz kann fiir dltere Menschen
ein markanter Wendepunkt sein, der zum Verlust oder zur massiven Einschran-
kung der Selbststandigkeit und der Beeintrachtigung der Lebensqualitat fiihrt.
Gute Lichtkonzepte kdnnen jedoch Bedingungen schaffen, die Stiirze vermei-

den helfen.

tiirze bei dlteren Menschen bilden oft das Ende in einer lan-
S gen Reihe von Faktoren und Ereignissen. Die Wahrschein-
lichkeit, durch die Folgen eines Sturzes im hoheren Lebens-
alter pflegebediirftig zu werden, ist sehr hoch. Gerade hiiftgelenks-
nahe Frakturen sind die Ursache dafiir, dass selbststandige éltere
Menschen nicht mehr in ihrem gewohnten Wohnumfeld leben kon-

nen.

Lokomotorische Stiirze am héufigsten

Die mit Abstand hiufigsten Stiirze im Alter sind den lokomotori-
schen Stiirzen zuzuordnen. Hierbei handelt es sich um Stiirze, die
sich in Folge von bewussten und/oder kontrollierten Fortbewegun-
gen ereignen. Ursachen hierfiir sind im Wesentlichen die mangeln-
de Kompensationsfiahigkeit des lokomotorischen Gesamtsystems
(z.B. der aktuellen Bewegungsfahigkeit) bezogen auf plotzlich auf-
tretende Belastungen. Dies kénnen auch minimale Belastungen
sein, z.B. eine erhohte Tirschwelle, ein im Weg liegendes Kabel
oder die beriichtigte Teppichkante. Die synkopalen und extrinsi-
schen Stiirze haben an den Gesamtursachen der Stiirze im Alter
mit ca. 20% nur einen geringen Anteil. Bei den synkopal verursach-
ten Stiirzen liegen oft Erkrankungen des Herz-Kreislaufsystems
oder endokrine Erkrankungen vor. Sie konnen voriibergehende
Formen des Bewusstseinsverlustes oder kurze Momente des Kon-
trollverlustes tiber das Bewegungssystem auslosen und so zu Stiir-
zen oder zum Umfallen fithren. Stiirze in Folge von klassischen
Unfallsituationen bilden ebenso einen geringen Anteil an den Ge-
samtursachen. Diese Stiirze werden im Wesentlichen durch exter-
ne Faktoren, wie Stiirze mit dem Fahrrad oder von einer erhéhten
Position verursacht.

M Fehlt ausreichend biologisch wirksames
Licht, fiihrt das zu Tagesschldfrigkeit.

Licht und seine Wirkung auf den Menschen

Licht hat vielfaltige Einfliisse auf den Menschen, da gute Lichtver-
haltnisse unsere Sehfahigkeit fordern, unsere emotionale Stim-
mung beeinflussen und unseren Tag-Nacht-Rhythmus steuern.
Licht ist ein wichtiger Taktgeber des menschlichen cirkadianen
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Rhythmus. Diese sogenannten melanopischen Wirkungen des
Lichtes sind erst seit ca. 20 Jahren niher bekannt. Bis dahin lag die
Erkenntnis vor, dass zwei Ganglienzellarten (Lichtrezeptoren) fiir
das Farbsehen (Zapfen) und das Daimmerungssehen (Stdbchen) ver-
antwortlich sind. Durch die Entdeckung eines dritten Lichtrezep-
tors in 2002 konnte nachgewiesen werden, dass diese Ganglienzel-
len zwar lichtsensitiv sind, jedoch nicht dem Sehen dienen. Oft wird
diese Funktion als dritte Dimension oder nichtvisuelle Funktion
des Lichtes bezeichnet. Uber den suprachiasmatischen Kern (SCN)
im Hypothalamus werden die Lichtreize in neurophysiologischen
Prozessen so gewandelt, dass die korperliche Aktivitat, die Auf-
merksamkeit und Wachheit und viele andere Vorgdnge im mensch-
lichen Korper angeregt werden. Die blauen Lichtanteile sorgen so
auf diesem Wege fiir die Reduzierung der Melatoninproduktion
und beeinflussen gleichzeitig die vermehrte Ausschiittung des Ak-
tivititshormons Cortisol. Vermehrte rot-warme Lichtanteile und
Dunkelheit sorgen fiir eine vermehrte Ausschiittung von Melato-
nin. Besonders in der Nacht wird dieses Hormon vermehrt produ-
ziert und ausgeschiittet. Melatonin, auch bekannt als Schlathor-
mon, sorgt dafiir, dass wir abends miide werden und schlafen kon-
nen. Die Produktion von Cortisol wird gleichzeitig verringert und
setzt erst frith am Morgen, wenn die Blaulichtanteile im Licht ver-
mehrt vorhanden sind, wieder ein. Diese fortwihrende Wechsel-
wirkung der beiden Hormone taktet unsere innere Uhr. Die besten
Voraussetzungen fiir eine optimale Regulation des cirkadianen
Rhythmus bietet das Sonnenlicht. Morgens sind im Sonnenlicht
viele Blauanteile enthalten, zur Mittagszeit, wenn die Sonne im Ze-
nit steht, ist sehr viel weifes helles Licht vorhanden. In den spiten
Nachmittags- und Abendstunden besteht das Licht tiberwiegend
aus rot-warmen Anteilen.

Schlechtes Licht und Stiirze im Alter

Ob im Berufsleben oder im privaten Alltag, wir halten uns vorwie-
gend in Innenrdaumen mit kiinstlicher Beleuchtung auf. Besonders
iltere Menschen, die ihr héausliches Umfeld nur noch gelegentlich
verlassen konnen, aber auch Menschen, die in einer Pflegeeinrich-
tung leben, sind auf kiinstliche Beleuchtung angewiesen. Da mo-
derne Fenster wenig qualitativ hochwertiges Licht in die Innenréu-
me durchlassen, fehlt es oft an der dynamischen Wirkung des Ta-
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morgens

geslichtes. Tageslicht, das in Rdume hineingelangt, reicht fiir die
visuellen Funktionen des Lichtes aus, hat jedoch negative Einfliisse
auf die nichtvisuellen oder melanopischen Lichtwirkungen. In Un-
tersuchungen konnte nachgewiesen werden, dass éltere und insbe-
sondere pflegebediirftige Menschen oft in ihren Wohnungen oder
in Pflegeeinrichtungen unter schlechten Lichtverhéltnissen leben.
Es wurden Lichtstirken zwischen 100 Lux und 300 Lux gemessen.
Auch Lichtstarken von 50 Lux waren insbesondere in der Hauslich-
keit von pflegebediirftigen Menschen keine Seltenheit. Das Fehlen
ausreichend biologisch wirksamen Lichtes fiihrt zur Tagesschlaf-
rigkeit. Kleine Nickerchen wechseln sich mit kurzen aktiven Pha-
sen ab. Hierdurch gerdt der Tag-Nacht-Rhythmus durcheinander
und fuhrt nicht selten zu Stiirzen, da die Aufmerksamkeit und die
Wachheit beeintrachtigt sind. Verstirkt wird dieser Effekt durch
die Einnahme von Medikamenten, die sich auf den Allgemeinzu-
stand auswirken oder Tagesschlifrigkeit bewirken. Gerade das Feh-
len nichtvisueller Wirkungen des Lichtes bewirkt eine Minderung
von Aufmerksamkeit und Wachheit, die als Ursache fiir Stiirze ge-
wertet werden kénnen.

M Circadiane Beleuchtungskonzepte zielen
darauf ab, dass der Tag-Nacht-Rhythmus
von Menschen stabilisiert wird.

Chronobiologisch angepasstes Lichtmanagement fiir
dltere Menschen

Das Tageslicht dient als Vorbild fiir das chronobiologische Licht-
management in allen entscheidenden Bereichen. Die sensible Ab-
stimmung von Beleuchtungsstirke, Flachigkeit, Lichtrichtung,
Farbtemperatur und Dynamik im Tagesverlauf bilden dabei beson-
dere Herausforderungen. Nur wenige Hersteller sind bislang in der
Lage, alle Komponenten in ihren Produkten so zu kombinieren,
dass Ambiente, nichtvisuelle und visuelle Faktoren bei der Beleuch-
tung in Pflegeeinrichtungen oder in der Hauslichkeit zur Verfii-
gung stehen. Das richtige Licht zur richtigen Zeit ist eine wichtige
Bedingung bei der Realisierung eines derartigen Lichtmanage-
mentsystems. Nach der Dunkelheit in der Nacht muss morgens ein
hoher Blaulichtanteil vorhanden sein, damit die Cortisolprodukti-
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3 LICHTMANAGEMENT AUF EINEN

BLICK

Im Zusammenhang mit dem chronobiologischem
Lichtmanagement werden oft verschiedene
Begriffe und Konzepte gleichbedeutend genutzt.
Sie unterscheiden sich jedoch voneinander.

Human-Centric-Lighting (HCL)

Bei den HCL Konzepten steht der Mensch als Nutzer
kuinstlicher Lichtquellen im Mittelpunkt. Planungskon-
zepte zielen auf ein gutes Zusammenspiel von kiinstli-
chem und natiirlichem Licht. Es handelt sich um einen
ganzheitlichen Ansatz, der beriicksichtigt, dass Licht vi-
suelle, biologische und emotionale Wirkungen hat. Bei
den angebotenen Konzepten und Produkten steht je-
doch die visuelle Funktion des Lichtes im Vordergrund.

Circadiane Beleuchtung

Diese Beleuchtungskonzepte zielen darauf ab, dass der
Tag-Nacht-Rhythmus von Menschen stabilisiert wird.
Im Mittelpunkt stehen dabei nicht nur die visuellen,
sondern vor allem die nichtvisuellen Faktoren des Lich-
tes. Es handelt sich dabei um ein sehr komplexes Licht-
management.

Dynamische Beleuchtung

Bei diesen Konzepten steht die Lichtstarke, die Farb-
temperatur des Lichtes und der Lichtwechsel im Tages-
verlauf im Mittelpunkt.

on unterstiitzt wird. Hierdurch werden die Menschen aktiver und
die Schlafrigkeit wird reduziert. Mittags und am frithen Nachmit-
tag sollte das Licht sehr viele Weiflanteile haben und fiir einen be-
grenzten Zeitraum deutlich heller sein. Am spiten Nachmittag und
besonders in den Abendstunden sollte das Licht dann aus warmen
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2 WIRKUNG DES LICHTES AUF DEN
MENSCHEN

Visuelle Wirkung

Gutes Licht, ob Tageslicht oder kiinstliches Licht, unter-
stiitzt unser Sehvermdgen. Schlechte Lichtverhaltnisse
sind anstrengend und vermindern die Konzentrations-
fahigkeit. So sind in der Arbeitswelt Richtlinien fiir gute
Lichtverhaltnisse am Arbeitsplatz einzuhalten. Im pri-
vaten Umfeld dient Licht oft der Gestaltung von Rau-
men, es ist damit ein wesentliches Mittel zur Planung
des personlichen Umfeldes.

Nichtvisuelle (melanopische) Wirkung

Uber melanopsinhaltige Ganglienzellen (Photorezepto-
ren) im Auge wirkt das Licht auf den Menschen ohne,
dass die Sehfahigkeit als Ganzes betroffen ist. Diese
nichtvisuellen Wirkungen haben Einfluss auf die Mela-
toninausschiittung, auf die Veranderung der Herzrate,
auf die Thermoregulation und beeinflussen unseren
Tag-Nacht-Rhythmus.

Farbtemperaturen und einer reduzierten Helligkeit bestehen. Hier-
durch stellt sich der Korper auf die Dunkelheit am Abend und auf
die Nacht ein. Besonders fiir Menschen mit neurodegenerativen
Erkrankungen ist die Synchronisierung des Tag-Nacht-Rhythmus
durch intelligente Lichtkonzepte wichtig, da sie nicht nur durch
schlechte Lichtverhiltnisse im Wohnumfeld, sondern auch auf-
grund einer verdnderten hirnphysiologischen Funktion sehr héu-
fig von der Stérung betroffen sind. Der Tag wird zur Nacht und die
Nacht zum Tag. Die damit zusammenhédngende Unruhe in der
Nacht ist oft eine Sturzursache. Durch intelligente Steuerungssys-
teme kénnen die biologischen und melanopischen Wirkungsgrade
des Lichtes aufeinander abgestimmt werden. Die Lichtstarken soll-
ten in einem chronobiologisch angepassten Lichtmanagementsys-
tem zwischen 500 und 1.200 Lux variieren. Die tageslichtdhnliche
Beleuchtung hat ihren hochsten Wirkungsgrad in der Zeit von
07:00 Uhr bis 18:00 Uhr.

Weniger Stiirze durch biologisch wirksames Licht

Die Pflegetherapeutischen Zenten in Neubrandenburg und Alten-
treptow gehoren zu den wenigen Pflegeeinrichtungen in Deutsch-
land, die ein flichendeckendes chronobiologisch angepasstes Licht-
managementsystem realisiert haben. Die Klienten halten sich in der
Zeit von 08:00 bis 18:00 Uhr in den Einrichtungen auf. Die Haufig-
keit der Anwesenheit und die Aufenthaltsdauer konnen sie indivi-
duell bestimmen. Organisatorisch sind die Konzepte im Rahmen
der therapeutischen Tagespflege entwickelt und aufgebaut worden.
Neben dem Lichtmanagement profitieren die Klienten von einem
umfangreichen flankierenden Angebot zur Férderung der Kogni-
tion, der Mobilitdt und Koordination. Im Rahmen sogenannter Du-
al-Task-Ubungen werden unter den Bedingungen eines biologisch
wirksamen Lichtes gezielt Doppeltitigkeiten trainiert. Mit erstaun-
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licher Wirkung, wie in einer vergleichenden Studie in 2019 nach-
gewiesen werden konnte. Klienten in der Kontrollgruppe waren in
einer Einrichtung, die iiber ein Standardlichtkonzept verfiigte. Mit-
tels Haarproben wurde das Cortisolprofil der Klienten untersucht.
So konnte der Grad der Aktivitat bestimmt werden. Durch die
Haarproben konnte ein Zeitraum von iiber vier Wochen bestimmt
werden. Die Sturzquote der Klienten, die in den Pflegetherapeuti-
schen Zentren betreut wurden, lag trotz hoher Pflegegrade bei 1,5%.
Im Vergleich dazu liegen die Sturzquoten dlterer Menschen in der
Héuslichkeit bei 37% und in Pflegeheimen sogar bei 47 bis 50%.

In der vergleichenden Untersuchung konnte gezeigt werden,
dass die Klienten neben der verringerten Sturzquote besonders von
dem Lichtkonzept profitieren, da sie signifikant weniger Angst vor
Stiirzen hatten. Sie waren deutlich aktiver als Klienten in der Kon-
trollgruppe und sie gaben an, mehr Energie zu haben. Auch die Ta-
gesschlafrigkeit war deutlich geringer und die Klienten gaben an,
dass sie sich weniger korperlich beeintrachtigt fithlen.

Fiir die effektive Beeinflussung von Sturzursachen ist es notwen-
dig, bestehende Konzepte der Sturzprivention und Mobilititsfor-
derung durch evidenzbasiertes Wissen hinsichtlich der Licht- und
Raumplanung weiterzuentwickeln. Durch ein chronobiologisch an-
gepasstes Lichtmanagement konnen Bedingungen geschaffen wer-
den, die effektiv zu einer Sturzvermeidung fithren. i

B PFLEGE EINFACH MACHEN

Das Risiko, im hohen Lebensalter zu stiirzen, ist sehr grof8
und mit einer Vielzahl von Komplikationen verbunden. Der
Verlust der Selbststéndigkeit ist einer der héufigsten Folgen
fiir Betroffene und mit weitreichenden ékonomischen Aus-
wirkungen verbunden.

Schlechte Lichtverhdltnisse und unzureichend biologisch
wirksames Licht sind Risikofaktoren fiir Stiirze bei dlteren
Menschen, die recht einfach zu beeinflussen sind.

Sturzprévention sollte sich nicht nur auf Trainingsprogram-
me konzentrieren, sondern vor allem die Gestaltung eines po-
sitiven Umfeldes durch Lichtkonzepte beriicksichtigen.

Weitere Informationen zu Stiirzen und ihren Folgen sowie zu
Wirkungen des Lichtmanagements finden Sie im HEILBERUFE eMag
auf springerpflege.de
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