WofUr ist dieses Merkblatt?

Mit dieser Informationsbroschire
m&échten wir Sie darGber informieren,

wie Sie in lhrer hduslichen Umgebung
Sturzgefahren erkennen und mit welchen
MaBnahmen Sie diese beheben kdnnen.

Allgemeine Informationen

Nicht nur die Reaktionsfahigkeit nimmt
naturgeman im Alter ab, sondern auch
die kérperliche und geistige Fitness,
wodurch sich das Sturzrisiko erheblich
erhéht. Kommt es zu einem Sturz, erleiden
Kranke und Altere oft schwere
Verletzungen mit langwierigen Folgen,
von denen Sie sich nur langsam erholen.
Neben Knochenbrichen und Prellungen,
erleiden diese Personen auch oft ein
seelisches Trauma, das eine zusatzliche
Verunsicherung verursacht.
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Wir hoffen, dass wir Ihnen mit diesem
Merkblatt hilfreiche Informationen und
Tipps fUr Inre hausliche Plege geben
konnten und wunschen Ihnen alles Gute!
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Haben Sie weitere Fragen oder brauchen
Sie UnterstUtzung?¢ Die Mitarbeiter des
Pflegedienstes Care beraten Sie
und helfen Ihnen gerne.
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Wichtige Informationen fur unsere

Kunden und lhre Angehdrigen




Welche Personen sind besonders
gefdhrdet?

* Menschen mit Einschrdnkungen in Ihren
Bewegungen durch Krankheiten, wie
z. B. M. Parkinson oder LGhmungen

* bei Gleichgewichtsstérungen,
VerschleiBerscheinungenin den
Gelenken oder bei Muskelschwdche

* beiSehbeeintrdchtigungen

* Menschen mit verdnderten
Bewusstseinslagen, wie sie durch
manche Grunderkrankungen
(z. B. Herz-Kreislauf-Erkrankungen),
durch Demenz oder einer Depression
hervorgerufen werden

* beiinkontinenten Menschen birgt der
rasche Gang zur Toilette oft
Sturzgefahren

* manche Medikamente erhdhen die
Sturzgefahr, da sie die Aufmerksamkeit
und Reaktionsfahigkeit negativ
beeinflussen (z. B. Schlaf-/
Beruhigungsmittel, Antidepressiva, usw.)

MaBnahmen zur Verhinderung von
StUrzen:

Schaffen Sie sich eine sichere Umgebung

* sorgen Sie fUr eine gute Beleuchtung
im Flur, Treppenhaus sowie Wohn- und
Schlafréumen (Bewegungsmelder)

* tauschen Sie rutschige Laufer gegen
rutschfeste Teppiche ein

» StUhle, Sessel, Sofa und Beftt sollten die
richtige Sitzhdhe haben, fUr ein
einfaches Aufstehen und Hinsetzen

* platzieren Sie die Dinge des taglichen
Bedarfs in greifoarer Nédhe

* entfernen Sie wackelige und stérende
MébelstUcke und herumliegende
Gegenstande in lhren ,,LaufstraBen”

* benutzen Sie einen fahrbaren
Teewagen, um Mahlzeiten in ein
anderes Zimmer zu transportieren und
Gegenstdnde in greifbarer Ndhe zu
haben

* verlegen Sie rutschfeste Matten auf
dem Boden im Badezimmer, in der
Dusche und in der Badewanne,
bringen Sie ggf. Haltegriffe an

* selbstabschaltende Kichengerdte
vermeiden unndtige Eile in der Kiche

* ebenerdige Duschen, spezielle
Badewannen und erhdhte Toilettensitze
reduzieren die Sturzgefahr

Sichere Hilfsmittel

* lassen Sie lhre Hilfsmittel regeimaBig auf
lhre Sicherheit Uberprufen (Stdcke,
Rollatoren, Gehwagen, usw.)

* HuUftprotektoren helfen, die Folgen von
maoglichen StUrzen zu minimieren

Gute Kleidung und Schuhe

* qachten Sie auf gut sitzende Kleidung

* ziehen Sie Hosen/Stoppersocken im
Sitzen an und aus

Korperliche Beeintrachtigungen beachten

* lassen Sie lhre Medikamente
Uberprufen und anpassen

* UberpruUfen Sie regelmdaBig lhre
Sehfahigkeit (Ersatzbrillen kaufen)

* fUhren Sie regelmdBige Toilettengdnge
ein und verwenden Sie nachts einen
Toilettenstuhl

* schaffen Sie sich ein Hausnotrufgerat
an, wobei der Funkmelder am Kérper
getragen wird

Gleichgewichisibungen:

1. Aufstehen vom Stuhl und wieder
absitzen (in Schrittstellung ca. 6x)

2. Gewicht auf die Fersen verlagern und
dann nach vorne auf die Zehenspitzen
hochkommen (3x)

3. auf einem Bein stehend versuchen
Gleichgewicht zu halten (festhalten
am Stuhl, éx pro Bein fur ca.10 Sek.)



