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Sicher durch’s
Leben gehen

Tipps zur Vermeidung von Stiirzen zu Hause



Vorwort

Jahrlich stiirzen tausende Menschen (meist tiber 65 Jahre)
zu Hause - die Folgen sind oft lebensbedrohlich, fiihren
zu einer funktionellen Beeintrachtigung oder hinterlassen
Spuren in der Psyche des Betroffenen. Viele Stiirze sind
vorhersehbar und konnen gezielt verhindert werden. Durch
einige Verdnderungen kann das Sturzrisiko effektiv redu-
ziert werden.

Die nachstehenden Tipps erheben keinen Anspruch auf Vollstandigkeit. Wir bitten Sie
um lhr Verstandnis, dass daraus keine Haftung abgeleitet werden kann.

Tagliche Bewegung

e Ob Jung oder Alt - Bewegung ist die Grundvoraussetzung
fiir ein aktives und gesundes Leben. Besonders dltere
Menschen sollten sich taglich bewegen um den natiirli-
chen beziehungsweise altersbedingten Muskelabbau aus-
zugleichen.

e 15-miniitige Spaziergdnge an der frischen Luft fordern
nicht nur den Muskelaufbau, sondern wirken sich auch
positiv auf Herz und Kreislauf aus.

® Spaziergdange zu zweit sind nicht nur unterhaltsam - son-
dern sie reduzieren das Sturzrisiko und erhéhen somit die
personliche Sicherheit, falls doch etwas passieren sollte.




Kraft- und
Gleichgewichtstraining

RegelmdBliges Training von Gleichgewicht und Koordi-
nation hilft die Haufigkeit und Schwere von Stiirzen zu
reduzieren.

Spezielles Muskeltraining fordert den Muskelaufbau,
stabilisiert den ganzen Korper und reduziert somit das
Sturzrisiko.

Die Kombination aus Muskeltraining und Balancetraining
ist eine der wichtigsten Bestandteile zur Vermeidung von
Stiirzen. Fragen Sie lhren Arzt beziiglich einer Zuweisung
zur Physiotherapie.

Richtiger Umgang
mit Gehhilfen

Verwenden Sie Kriicken, einen Gehstock oder einen Geh-
wagen? Wurden Sie ausreichend bzgl. der Handhabung
geschult? Falls Sie sich mit lhrer momentanen Gehhilfe
unsicher fiihlen sollten, suchen Sie eine/n Physiothera-
peuten/in auf - gemeinsam werden Sie eine passende Lo-
sung finden.




Erndahrung

e Essen Sie mehrere kleine Portionen iiber den Tag verteilt.
Ausgewogene, gesunde und vitaminreiche Ernahrung wirkt
sich giinstig auf |hr Wohlbefinden aus.

e Durch die RegelmafBigkeit der Nahrungszufuhr wird Ihr
Blutzuckerspiegel konstant gehalten; das bedeutet:
Schwindel, Ubelkeit, Gleichgewichtsstérungen, Blutdruck-
probleme werden reduziert.

Geeignetes Schuhwerk

e Falsches bzw. nicht richtig passendes Schuhwerk stellt
eine Sturzgefahr dar. Orthopddische Schuhe miissen re-
gelmaBig kontrolliert werden - nur so kann die person-
liche Gehqualitat bzw. -sicherheit gewahrleistet werden.

e Von zu lockeren oder rutschigen Hausschuhen (Filzpat-
schen) sollte prinzipiell Abstand genommen werden - da
diese einen Sturz bereits vorprogrammieren. Achten Sie
daher auf rutschsicheres und gut sitzendes Schuhwerk
flr Zuhause und fiir unterwegs. Lassen Sie sich vom
Schuhspezialisten dazu beraten!




Regelmadfiige
Augenkontrolle

e Besuchen Sie mindestens 1 mal / Jahr lhren Augenarzt und
lassen Sie lhre Sehstarke (iberpriifen. Gutes Sehvermo-
“_.,i_\ S gen ist unabdingbar fiir das Halten Ihres Gleichgewichts

- -ij ' und hilft Stolperfallen und Rutschgefahren rechtzeitig zu

erkennen. Lassen Sie lhre Sehstarke beim Augenarzt liber-

prifen.
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Flissigkeitszufuhr

e Besonders bei Senioren besteht die Gefahr der Austrock-
nung - der sogenannten Dehydration. Unsere Organe
missen standig mit Wasser versorgt werden, damit sie
ihre Aufgaben erfiillen kénnen.

e Der Mensch bendétigt Wasser als Baustoff, Losungs-,
Transport- und Kiihlmittel und fiir den Verdauungspro-
zess. Insgesamt verliert ein adlterer Mensch mehr als 2
Liter Flussigkeit / Tag tiber Schwei8, Atemluft, Stuhl und
Harn. Diese 2 Liter miissen durch Wasser, Tee oder ver-
diinnte Safte wieder zugefiihrt werden.

¢ Trinken Sie daher mehrmals tdglich Wasser. Ausgenom-
men sind Menschen mit schweren Nierenerkrankungen
oder Herzerkrankungen. Fragen Sie dazu lhren Arzt.




Heilbehelfe

e Angemessene Heilbehelfe und deren Nutzung bedeuten
Sicherheit. Diese miissen den personlichen Bediirfnissen
angepasst und auf die korrekte Anwendung immer wieder
uberpriift werden.

e Fragen Sie lhren Hausarzt und lassen Sie sich lber Hiift-
protektoren, Pflegebett, Rollstuhl, Badelift, Treppenlift,
Gehstock, Rollator usw. informieren.

Regelmadfiige
Medikamenteneinstellung

e Wenn Sie taglich Medikamente einnehmen, ist der re-
gelmasiige Arztbesuch dringend ratsam. Lassen Sie sich
ofters untersuchen und besprechen Sie die genaue Me-
dikamenteneinnahme.

¢ Entsorgen Sie abgelaufene Medikamente und achten Sie
darauf, dass nur verschriebene Medikamente konsumiert
werden.

e Lassen Sie sich iiber Nebenwirkungen lhrer Prdparate
aufklaren. Manche Medikamentennebenwirkungen wie
z.B. Schwindel und Koordinationsstorungen erhdhen Ihr
Unfallrisiko.




Achten Sie auf:

ausreichende Beleuchtung (auch in der Nacht)

rutschfeste Bodenbeldge, Handlaufe

gut befestigte Mobel

hohenverstellbares Bett

gut funktionierende Heizung und passende

Raumtemperatur

e Notrufpiepser, Telefon mit grofRer Anzeige

e Stolperfallen wie Kabel, Teppiche, Laufer, Tiirschwellen,
herumliegende Gegenstande, ...

e verschiittete Fliissigkeiten, Essensreste, ...

Wohnraumgestaltung

e Auch in den eigenen vier Wanden kann es vielfdltige
Sturz- und Fallgefahren geben. Wenn Beweglichkeit und
Reaktionsvermdgen nachlassen, sollte die Wohnungs-
einrichtung den sich andernden Bediirfnissen angepasst
werden.




Checkliste fiir hren
Wohnraum

Dort wo Sie Gefahren @ erkannt haben, sollten Sie die
notwendigen Verbesserungen rasch durchfiihren (lassen).
So kdnnen Sie wesentlich zu lhrer eigenen Sicherheit @
beitragen.

Boden

flache Teppiche ohne Kanten, Fransen
rutschfester Bodenbelag
Tirschwellen entfernen lassen

Teppiche, Laufer nur mit Anti-Rutschgitter
verwenden

herum liegende Gegenstande, z.B. Kabel,
vom Boden entfernen

Licht

flir ausreichende Beleuchtung sorgen
sofort erkennbare Lichtschalter

Beleuchtung besonders wichtig im Schlaf-
zimmer, Badezimmer, WC und am Gang

Nachtbeleuchtung (Bewegungsmelder)
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Bett

Hohe anpassen
Haltegriffe montieren

ausreichende Beleuchtung, evtl.
Nachtbeleuchtung

Badezimmer / WC

flir ausreichende Ablageflachen sorgen
Tirschwellen entfernen

Mobel entfernen - die nicht unbedingt
bendtigt werden

Haltegriffe beim WC befestigen

Haltegriffe in der Dusche bzw.
Badewanne montieren

Badelift
Duschhocker

Toilettensitzerhohung

Telefon und Notruf

Spezialtelefon fiir Senioren (grofie Tasten)
Notfallpiepser anfordern

regelmaRige Besuche u. Telefongesprache
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Heizung / Temperatur

Zentralheizung

Thermostat

nur im warmen Badezimmer baden
Fenster abdichten

passende warme Kleidung tragen,
atmungsaktive Bettwasche

Treppen

Geldnder fest und gut greifbar

Stufen nicht zu hoch, gerade und
gleichmafig

Treppenkante gut zu erkennen und evtl.

mit Anti-Rutsch-Kante

Licht am Anfang und am Ende der Treppe

Tiiren

stabile Griffe
leichtgdngige Turschlosser

in kleinen Raumen - Tiir6ffnung
nach auflen

Turschwellen entfernen
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Kleinmobel
e Mobel an die Wand montieren

e an strategischen Stellen vermeiden,
verleiten zum Festhalten

e Facher und Schubladen hoch genug,
damit kein tiefes Blicken nétig ist

e Giinstige Mechanik der Tiiren und
Schubladen

Stiihle / Sitzgelegenheiten

e giinstige Sitzhohe zum Aufstehen
e rutschfest

e stabile Armlehnen

e feste Sitzflache

Tische

e standfest

e hoch genug zum Unterfahren mit Rollstuhl
e geeignet zum Festhalten

e grof genug als Ablageflache

Kommoden / Schranke

e stabile, leicht zu bedienende Tiiren,
Facher und Schubladen in giinstiger Hohe
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,Gib mir ¢

Das Begleitbuch fiir traue

Durch das Buch konnen Erwachsene das Kind mit Hilfe von 20
Arbeitsblattern zu Gesprachen {ber Verluste, Sorgen, Gefiihle und
Trauer aber auch tber ihre Wiinsche fiir die Zukunft motivieren.

Fur Eltern, Verwandte, Freunde oder Bezugspersonen, die ein Kind
im Alter von 6 — 12 Jahren in seiner Trauer begleiten modchten.
Auch fiir Personen, die auf Grund ihrer Tatigkeit mit der Trauer
von Kindern befasst sein konnen: Lehrerinnen, Kindergartnerin-
nen, Krankenschwestern und —pfleger, Sozialarbeiterinnen, Mitar-
beiterlnnen sozialer Dienste.

Das Buch wird im Krankenhaus der Elisabethinen in der taglichen
Arbeit fiir die Begleitung von Kindern stationdrer Patienten ein-
gesetzt.

Format: 21cm x 21cm, Umfang: 24 Seiten, Buchpreis: EUR 12,00

Bestellung und Information:

Mag. Giinther Kolb
+43-(0)732-7676-2235
guenther.kolb@elisabethinen.or.at
Konvent der Elisabethinen Linz
Fadingerstrafle, 4020 Linz
www.elisabethinen.or.at

medizinisches training

am Krankenhaus der Elisabethinen Linz GmbH

health bewegt

Sturzvermeidungstraining

Sie finden bei uns ein Hochstmafd an
Kompetenz, Sicherheit und Qualitat

e Medizinische Betreuung Physiotherapie

¢ Individuelle Traininsplanung und -steuerung Massagen

e Muskel- und Kreislauftraining Personal Training

e Koordinations- und Beweglichkeitstraining Modernste Ausstattung




