Aktiv vorbeugen

Treppensteigen

* Konzentriertes langsames Treppen-
steigen, ein gut ausgeleuchtetes
Treppenhaus und Handldufe an bei-
den Seiten erhdhen lhre Sicherheit.

* Vorsicht, die groBte Unfallgefahr be-
steht bei der ersten und letzten Stufe.

Stolperfallen

e Vermeiden Sie Kabel, am Boden
stehende Taschen oder das Gehen
Uber nasse Boden.

Aufstehen

e Geben Sie lnrem Korper Zeit, sich an
die jeweiligen Positionen zu gewoh-
nen. Stehen Sie langsam auf.

* Schalten Sie nachts vor dem Aufste-
hen stets das Licht ein.

Ruhepausen
e Ausreichende Ruhepausen schut-
zen Sle vor Uberanstrengung.
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Wenden Sie sich vertrauensvoll an die
Pflegerin oder den Pfleger in Ihrer Klinik
oder

an die

Altenpflegerin oder den Altenpfleger
in lhrem Seniorenheim.

Unsere Mitarbeiterinnen informieren Sie
gerne auch in einem personlichen Ge-
sprach.
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Wir sorgen fur Sie.
Heute und morgen.

Sturzgefahren erkennen
- StUrze vermeiden
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StUrze und ihre Ursachen

Wir sorgen fur Sie.

Aktiv vorbeugen

Liebe Patientinnen und Patienten,
liebe Bewohnerinnen und Bewohner,
liebe Angehdrige,

Muskelabbau und Gleichgewichtssto-
rungen bei dlteren Menschen kbnnen zu
Gehstérungen und damit zu StUrzen fUh-

Beugen Sie vor, Sie helfen damit sich
lhre Eigenstdndigkeit zu bewahren.

ren. Muskelkraft erhalten
mit zunehmendem Alter und aufgrund * Krankengymnasten koénnen lhnen
einer Erkrankung oder Operation erndht Haufige Ursachen fir Stirze: zeigen, wie Sie |hre Muskeln stdrken
sich das Risiko eines Sturzes. kdnnen.

* Muskelschwéche, Schwindel, Gleich- * Korperliche Bewegung und Gleich-
Unser Anliegen ist es, Stirze zu vermei- gewichtsstérungen gewichtsibungen verbessern  Ihr
den, wofUr die potenziellen Gefahren Gleichgewicht.

und Risiken zu erkennen und zu minimie- * Zu geringe FlUssigkeitszufuhr verur-

ren sind.

Wir geben Ihnen Empfehlungen und In-
formationen, die Innen helfen das Sturzri-

siko zu verringern.

Gerne unterstUtzen wir Sie und lhre An-

gehdrigen.

lhr Plegeteam.

Wenn Sie unsicher sind oder unsere
Hilfe bendtigen, |Guten Sie oder spre-
chen Sie uns an.

Wir unterstUtzen Sie gerne.

sacht Schwindel

* Erkrankungen: VerwirrtheitszustGnde,
Schlaganfall, Demenzerkrankung,
Herz-Kreislauf-Erkrankungen

* Schlechte Sehfdhigkeit

e Schlechtes Schuhwerk

* Fehlende oder nicht angepasste
Gehhilfen

» Stolperfallen/Nasse Boden
* Medikamente: Beruhigungsmittel,
Schlafmittel, Blutdrucksenkende Mit-

tel

e Alkohol, insbesondere im Zusammen-
wirken mit Medikamenten

Flussigkeitszufuhr

* Ein ausgeglichener FlUssigkeitshaus-
halt gibt Ihnen Energie und mehr
Konzentration.

Sehstarke

* RegelmdaBige Sehstarkenkontrollen
beim Augenarzt oder Opfiker hilft
StUrzen vorzubeugen.

* Vorsicht  Gleitsichtbrillen erhdhen
die Sturzgefahr.

Gutes Schuhwerk

e Gut sitzende, feste  Schuhe mit
rutschfesten Sohlen sorgen for Si-
cherheit beim Gehen.

e Gehen Sie nicht barfuB oder auf
Strumpfen.

Gehhilfen
e Gehstock, Rollator oder Rollstuhl soll-
tenimmerin erreichbarer Ndhe sein.



