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Patientlnnen - Information

zur Vermeidung von
Stlrzen im hauslichen Umfeld

Diese Information beschreibt Mallhahmen zur Vermeidung von Sturzen. Diese MalRBhahmen
kénnen von Ihnen zu Hause umgesetzt werden. Dadurch sollen Risiken fiir Stiirze verringert oder
vermieden werden. Stlrze treten im hoheren Alter haufiger auf als bei jingeren Personen. Eine
von drei Personen uber 65 Jahren stirzt mindestens einmal im Jahr. Griinde dafur kénnen ein
verandertes Gangbild, die Einnahme von Medikamenten oder eine Krankheit sein. Durch einen
Sturz kann es auch zu Verletzungen kommen. Diese kdnnen die Aufnahme in ein Krankenhaus
notwendig machen. Stirze sind nicht nur fir die betroffene Person belastend, sondern auch fur
die Familie und Freunde. Deshalb ist es wichtig, dass man Stlirzen vorbeugt.

Viele Stirzen kénnen durch geringe Veranderungen vermieden werden!

HABE ICH EIN ERHOHTES RISIKO ZU STURZEN?

Wenn eine der folgenden Umstande auf Sie zutrifft, dann ist Ihr Risiko zu stlirzen erhoht.

1 Erkrankung, die lhre Gedachtnisleistung beeinflusst (zum Beispiel Demenz)

Erkrankung, die sich auf das Gangbild und Gleichgewicht auswirkt (zum Beispiel
Parkinsonerkrankung)

Blasenschwéache

Stiurze im vergangenen halben Jahr

Ohnmachtsanfélle und Schwindel

Eingeschrankte Sehkraft

Einnahme von Medikamenten (zum Beispiel Schlafmittel, Beruhigungsmittel)

Tragen von Schuhen ohne festen Halt (zum Beispiel Patschen)
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Lassen Sie Ihr personliches Sturzrisiko regelmaldig von Expertinnen oder Experten tberprufen. Dies
kann Ihre Hausarztin/lhr Hausarzt oder eine diplomierte Pflegeperson sein. Diese beurteilen dann
beispielsweise Ihr Gangbild, Ihr Gleichgewicht und Uberprifen lhre Medikamente. ++

Lassen Sie lhre Sehkraft regelm&Rig beim Augenarzt/bei der Augenarztin oder beim Optiker/bei der
Optikerin Gberprifen. +

Nicht alle Umstande fur Stirze lassen sich ausschalten. Einige jedoch kdnnen beeinflusst
werden und Sie dadurch vor Stirzen bewahren.
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Wie kann ich meine Umgebung in Bezug auf Sturzrisiken sicherer machen?

Uberpriifen Sie Ihre hausliche Umgebung in Bezug auf Sturzrisiken. ++

U] Entfernen Sie Hindernissen wie Vorleger, Teppiche oder herumliegende Kabeln.
Lassen Sie beschadigte Stufen und Boden reparieren. Verwenden Sie rutschfeste
Badematten.

ein Nachtlicht am Gang. Kennzeichnen Sie Stufen und Stolperfallen mit im Dunkeln
leuchtendem Klebeband.

[1 Achten Sie darauf, dass Sie lhre Hilfsmittel (Stock, Gehhilfen, Handy, Rufhilfen)
immer bei sich haben. Bringen Sie bei Bedarf Handlaufen an. Passen Sie Ihr WC
durch eine Sitzerhdhung an, sodass Sie leicht aufstehen kdnnen.

1 Meiden Sie schlechte (unebene) Wege im Freien. Benitzen Sie im Winter nur
gesalzene/gestreute Wege. Lassen Sie sich ggf. bei Winterarbeiten im Freien helfen
(Schneeschieben und Streuarbeiten).

[J Sorgen Sie fur gute Beleuchtung zu jeder Tageszeit. Installieren Sie beispielsweise T
1.: |
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Was kann ich persodnlich noch tun um mein Sturzrisiko zu reduzieren?

1 Achten Sie auf Ihre Bekleidung und auf Ihr Schuhwerk.

o Achten Sie darauf festes Schuhwerk zu tragen. Die Schuhe sollten gut
passen und Ihnen einen sicheren Halt geben. Die Sohle sollte rutschfest sein =—————=
und die Abséatze nur so hoch, dass Sie sicher damit gehen kénnen. Tragen
Sie auch im Haus gutsitzende, rutschfeste Schuhe (keine Schlapfen!). +

o Hosen und Rdcke sollten nicht zu lange sein. Weder im Gehen noch im
Stehen sollten sie hinten oder vorne den Boden berthren. +

1 Nehmen Sie Hilfe in Anspruch.

o lhre Familie und Freunde unterstlitzen Sie bei schwereren Arbeiten oder
Uberkopfarbeiten sicher gerne. Lassen Sie sich beim Anbringen von
Vorhéangen, Schneiden von Hecken oder Arbeiten auf Leitern helfen. +
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71 Fordern Sie lhre kérperliche Fitness

| »
o Durch regelmaRiges Kraft- und Gleichgewichtstraining konnen Stirze
reduziert werden. ++

o Jede Art von korperlicher Bewegung (Spaziergange, gezielte Ubungen) ist P
gut fur lhre korperliche Fitness. Wenn jedoch Ihre Gehfahigkeit
eingeschrankt ist, so bedarf es spezieller Ubungen. Diese sollten individuell
fur Sie von einem Experten/einer Expertin zusammengestellt werden. +

o Sprechen Sie mit einem Experten/einer Expertin (Physiotherapie, Ergotherapie,
Bewegungstrainer/Bewegungstrainerin) tiber fiir Sie geeignete Ubungen. +



Wichtig

e |st es zu einem Sturz gekommen, lassen Sie Ihr personlichen Sturzrisiko
durch einen Experten/eine Expertin (neu) einschéatzen. So kdnnen
gemeinsam mit lhnen MaRnahmengeplant werden, um weitere Stlrze zu
vermeiden. ++

e Sprechen Sie offen mit Ihren Angehdérigen Uber das Thema Sturz. ++

e Nehmen Sie die Unterstitzung, sowohl von Experten und Expertinnen, als
auch von lhren Angehdérigen/Freunden an. +

Bei Unklarheiten oder offenen Fragen wenden Sie sich an eine diplomierte Pflegeperson oder lhre
Hausarztin/lhren Hausarzt.

Kontaktdaten fur Rickfragen:

Platz fir Notizen:



