Liebe Patientinnen und Patienten!

Ein Drittel aller Menschen Uber 65 Jahren stirzt
mindestens einmal jahrlich. Bei Hochbetagten und
Bewohnern von Altersinstitutionen ist es sogar die
Halfte (Tinetti et.al. 1994, Blrge et.al. 2002).

Was sind die Folgen eines
Sturzes?

Ein Sturz kann zu Verletzungen flihren, welche
schmerzhaft sein kdnnen. Bei Betroffenen steigen
Angst und Unsicherheit. Dies fiihrt zur weiteren
Immobilitdt und zum Kraftverlust, wodurch sich
das Sturzrisiko erhoht.

Sturz Angst
Mobilitats- und Riickzug/
Kraftverlust Inaktivitat

Diese Broschure soll Ihnen Tipps geben, um
Stlirze zu vermeiden.

Es gibt viele Ursachen, welche
einen Sturz begunstigen

kdnnen.

Was verandert
sich im Alter?

Tipps und Lésungen

Mit den folgenden Tipps madchten wir lhnen
helfen, das Sturzrisiko im Alltag zu minimieren.

Mit  einfachen MalRnahmen lassen sich
Sturzursachen beseitigen.

o Stolperfallen entfernen (z.B. Teppiche,
lose Kabel)

Rutschhemmende Unterlagen flr
Teppiche bzw. Kanten festkleben, Kabel
entlang der Mauer oder mit Klebeband
fixieren, Kanten und Stufen markieren.

e Achten Sie auf helle Beleuchtung

Bewegungsmelder, Nachtlicht,
Lichtschalter kennzeichnen

e Geeignetes Schuhwerk und bequeme
Kleidung

Schuhe mit guter Passform, rutschfeste
Sohle, fester Halt, leicht zu
offnende/passende Kleidung



Anpassung der Wohnraume mit
Hilfsmitteln

Haltegriffe (Toilette, Dusche, Bad),
Einstieghilfen fiir Badewanne,
Duschhocker

Handlaufe (Treppe, Eingangsbereiche),
Sitzerhohungen (WC, Stuhl, Rollstuhl)

Rutschfeste Unterlagen (Sanitarbereiche)
Gehhilfen

Rollator, Rollmobil, Gehstdcke, Kriicken
vom Fachmann anpassen lassen.

Rutschigen Untergrund vermeiden

Beseitigen Sie FlUssigkeiten am Boden
so schnell wie moglich.

Arztliche MaBnahmen

Medikamente und deren Nebenwirkung in
regelmaRigen Abstanden mit dem Arzt
besprechen.

Jahrliche Gesundenuntersuchung

Uberpriifen des Seh- und Hérvermégens

Therapeutische MaBnahmen

Verbesserung des Gleichgewichtes und
der Koordination

Verbesserung der Reaktionsfahigkeit, der
Kraft und Ausdauer

Schulung der Wahrnehmung
Haltungskorrektur
Erndhrung

abwechslungsreiches Essen und
ausreichendes Trinken

Sicherheitssysteme

Fur Ihre Sicherheit kann die Verwendung
einer Notfallsuhr sinnvoll sein.

Falls Sie in der Nacht Hilfe benotigen,
sind ein Klingelsystem (z.B. Rufglocke
oder Babyphon) oder eine Sturzmatte (mit
Bewegungsmelder) empfehlenswert.

Fiar Fragen stehen wir Thnen gerne zur

Verfliigung

Ihr Physiotherapie-Team im

Neurologischen Therapiezentrum
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