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¢  Vermeiden Sie Kabel, am Boden stehende
Taschen, Teppichkanten oder das Gehen
Uber nasse Bdden.

Steigerwaldklinik

Seniorenzentr

Aufstehen Adelsdorf
* Geben Sie lhrem Koérper Zeit, sich an die je-
weiligen Positionen zu gewdhnen. Stehen Sie

langsam auf. lhre Ansprechpartner:
e Schalten Sie nachts vor dem Aufstehen stets
das Licht ein. Wenden Sie sich vertrauensvoll an die

Pflegefachkraft in Ihrer Klinik oder
in lhrer Senioreneinrichtung.

Ruhepausen
* Ausreichende Ruhepausen schitzen Sie vor
Uberanstrengung. Unsere Mitarbeiter*innen informieren Sie gerne

auch in einem personlichen Gesprdch.
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Wir sorgen fur Sie.

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

mit zunehmendem Alter, aufgrund einer Erkran-
kung oder Operation erhdht sich das Risiko eines
Sturzes.

»Ein Sturz ist ein Ereignis, bei dem die betroffene
Person unbeabsichtigt auf dem Boden oder einer
anderen tieferen Ebene aufkommt.”

Unser Anliegen ist es, StUrze zu vermeiden, wofur
die potenziellen Gefahren und Risiken zu erkennen
und zu minimieren sind.

Wir geben |hnen Informationen und Empfehlun-
gen, die Ihnen helfen das Sturzrisiko zu verringern.

Gerne unterstUtzen wir Sie und Ihre Angehdrigen.

Ihr Pflegeteam.

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

Wir unterstUtzen Sie gerne.

StUrze und inre Ursachen

Muskelabbau und Gleichgewichtsstérungen bei
dlteren Menschen kénnen zu Gehstérungen und
damit zu StUrzen fGhren.

Hdaufige Ursachen fir Stirze:

*  Muskelschwdache, Schwindel, Gleichgewichts-
stérungen

e Zu geringe FlUssigkeitszufuhr verursacht
Schwindel

e Erkrankungen: Verwirrtheitszusténde, Schlag-
anfall, Demenzerkrankung, Herz-Kreislauf-Er-
krankungen

e Schlechte Sehfahigkeit

* Schlechte Lichtverhdlinisse

e Schlechte Kleidung

* Schlechtes Schuhwerk

* Fehlende oder nicht angepasste Gehhilfen

e Fehlende Haltevorrichtungen

e Fehlende/nicht angepasste Sitzmoglichkeiten

e Stolperfallen/Nasse Boden

e Medikamente: Beruhigungsmittel, Schlafmittel,
Blutdrucksenkende Mittel

e Alkohol, insbesondere im Zusammenwirken mit
Medikamenten

Aktiv vorbeugen

Beugen Sie vor, Sie helfen damit sich Ihre Eigen-
stdndigkeit zu bewahren.

Muskelkraft erhalten

e Krankengymnasten kdnnen lhnen zeigen,
wie Sie Ihre Muskeln stdrken kénnen.

e Koérperliche Bewegung und Gleichgewichts-
Ubungen verbessern Ihr Gleichgewicht.

Flussigkeitszufuhr
e Ein ausgeglichener FlUssigkeitshaushalt gibt
Ihnen Energie und mehr Konzentration.

Sehstdrke / Lichtverhdlinisse

e RegelmdBige Sehstérkenkontrollen beim Au-
genarzt oder Optiker helfen StUrzen vorzu-
beugen.

e Vorsicht Gleitsichtbrillen kénnen die Sturzge-
fahr erhndéhen.

e Helle RGumlichkeiten - Tageslicht

e Vorsicht bei gedimmtem Licht

Gutes Schuhwerk / Kleidung

e Gut sitzende, feste Schuhe mit rutschfesten
Sohlen sorgen fUr Sicherheit beim Gehen.

e Gehen Sie nicht barfuB3 oder auf Strompfen.

* Gutf angepasste Kleidung fragen

e Kleidung mit elastischem Bund bevorzugen

Gehhilfen

e Gehstock, Rollator oder Rollstuhl sollten im-
mer in erreichbarer N&he sein.

e Gehhilfen sollten/mUssen auf jede Person in-
dividuell angepasst sein.

Haltevorrichtungen

e Essollten genUgend Haltevorrichtungen vor-
handen sein.

e Die Haltevorrichtungen sollten individuell an-
gepasst sein.



