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Eine erfolgreiche Sturzvermeidung beginnt im eigenen Umfeld. UND ANGEH(")RlGE ek

Oft lasst sich schon mit kleinen Verdnderungen im Alltag das
Sturzrisiko deutlich verringern.

Wenn Sie die folgenden Vorschldge beherzigen, kdnnen

Sie nicht nur Ihr Sturzrisiko senken, sondern gleichzeitig
einen wesentlichen Beitrag dazu leisten, Ihre Sicherheit und
Selbststandigkeit moglichst lange zu erhalten:

* Stehen Sie langsam auf!

¢ Bleiben Sie vor dem Aufstehen zunachst auf dem Bettrand
sitzen. Das stabilisiert Ihren Blutdruck.

* Machen Sie bei beginnender Ddmmerung oder im Dunkeln
immer das Licht an!

* Benutzen Sie Ihre Gehhilfen.
* Benutzen Sie Ihre Brille und |hr Horgerat.
* Tragen Sie rutschfeste Schuhe oder Anti-Rutsch-Socken.

¢ Lassen Sie sich beim Gehen und Aufstehen helfen;
ebenso wenn Sie unsicher sind!

* Erndhren Sie sich ausgewogen.

* Trinken Sie ausreichend! Ein Flissigkeitsdefizit erhoht das

e STURZPROPHYLAXE

WAS SIE TUN KONNEN

Stempel der Einrichtung

HABEN SIE NOCH FRAGEN?

Ihre Bereichsleitung und lhre Bezugspflegekraft informieren Sie
gerne und stehen Ihnen bei diesem wichtigen Thema gerne mit
Rat und Tat zur Seite.

Bitte sprechen Sie uns an. Wir beraten Sie gerne! www.ordenswerke.de
www.ordentlichestelle.de
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Stirze passieren plotzlich und unverhofft. Eine schwerwiegende
Folge eines Sturzes kdnnte z. B. ein Oberschenkelhalsbruch sein.
Ein Sturz ohne kdrperliche Folgen kann zu erhohter Sturzangst
fihren. Menschen mit Sturzangst reduzieren Ihre Aktivitdten; Mus-
kelschwund und sozialer Riickzug sind mégliche Konsequenzen.

Wir mochten, dass Sie sicher leben und auch im Alter Ihre
gewohnte Lebensqualitat behalten. Durch die rechtzeitige Ein-
schatzung von individuellen Risikofaktoren, eine systematische
Sturzerfassung und Auswertung, sowie eine gemeinsame MaB-
nahmenplanung und Durchfiihrung méchten wir gemeinsam mit
Ihnen und lhren Angehdrigen eine sichere Mobilitat féordern und
das Risiko von Stiirzen mindern.

STURZGEFAHR

Es gibt viele Ursachen, die einen Sturz auslésen kénnen.
Dies konnen zum Beispiel sein:

* Osteoporose

* Herz-Kreislauf-Erkrankungen (zu niedriger oder zu hoher Blut-
druck, Herzrhythmusstérungen, Herzschwéche, Durchblutungs-
stérungen)

v

e Lahmungen, Muskel- und Nervenerkrankungen (Multiple Skle-
rose, Morbus Parkinson und z. B. Lahmungen nach einem Schlag-
anfall)

* Weitere Erkrankungen wie Demenz, Rheuma, Gangunsicherheit,
Schwindel, Gleichgewichtsstorungen, korperliche Schwache,
Epilepsie

¢ Seh- und/oder Horverlust

* Friihere Stiirze

* Probleme bei der Ausscheidung

* Medikamente, die Auswirkungen auf das Bewusstsein haben
* Falsches Schuhwerk

* Stolpergefahren in der Umgebung
(z. B. Teppichkanten oder lose Kabel)

VORBEUGUNG

Es gibt viele Moglichkeiten, um Sie dabei zu unterstiitzen, damit
Sie nicht stolpern und sich verletzen:

* Therapie der Grunderkrankung/Arztbesuch
» Uberpriifung der Medikamente auf mdgliche Nebenwirkungen
* Prifung der HOr- und Sehfahigkeit

* Bewegungstraining zur Forderung und Erhaltung der Kdrperkraft
und Balance

* Gedachtnistraining

* Minimierung der Sturzangst durch Gesprache und
Unterstutzung

e Ausreichende Beleuchtung

¢ Individueller Einsatz von Hilfsmitteln, z. B. Anti-Rutsch-Socken,
Schuhe mit fester Passform, Gehstock, Rollator, Rollstuhl,
Hiftprotektoren, Sturzauffangmatte, Toilettenstuhl, Toilettensitz-
erh6hung

* Unterstitzung bei Inkontinenz
* Unterstitzung beim An- und Auskleiden

* Kontrollgang, vermehrte Sichtkontrolle



