Was konnen Sie tun?

e Tragen Sie feste Schuhe oder
rutschfeste Socken.

e Bewegen Sie sich regelmafig und
ausreichend!

e Achten Sie auf den richtigen Umgang
mit den Hilfsmitteln.

e Lassen Sie sich Ihre Augen liberpriifen
und tragen Sie lhre Sehhilfen.

e Lassen Sie lhre Medikamente vom Hausarzt
Uberprifen, um unerwlinschte Arzneimittel-
wirkungen rechtzeitig zu entdecken.

¢ Achten Sie auf eine ausgewogene Ernahrung,
vor allem auf eine ausreichende Versorgung
mit Vitamin D.

e Bewahren Sie oft bendtigte Alltagsgegen-
stdnde leicht zuganglich auf.

Kontakt

Fir weitere Informationen und Fragen steht Ihnen
das Team der Akutgeriatrischen Station gerne zur
Verfligung. Bitte sprechen Sie uns an.

Telefonisch sind wir montags bis donnerstags von
14.00 - 16.00 Uhr erreichbar unter:

® 06531 58-25847

Das Leitungsteam:

o Chefarzt Abteilung Akutgeriatrie und
Innere Medizin: Herr Dr. med. Bauer (3.v.li.)
o Leitender Oberarzt Akutgeriatrie:
Herr Dera (2w.li.)
e Leiter Therapeuten-Team: Herr Hocker (2.v.re.)

o Pflegerische Bereichsleitung
Innere Medizin/Akutgeriatrie:
Frau Kramer-Ehlen (re.)

e Stationsleitung: Frau Michalk (li.)
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Achtung: Sturz

Sturzrisiken erkennen
und vermeiden

—— Wir helfen Menschen!



Im Alter nimmt die Haufigkeit von Stlirzen leider

deutlich zu, ca. 30 % der uber 65 jahrigen stiirzt
mindestens einmal im Jahr.

Die Folge ist vermehrte Unsicherheit, sozialer
Rlickzug und Bewegungsmangel und dadurch
bedingt der Verlust an Muskelkraft und Gleich-
gewichtsfahigkeit.

Risikofaktoren fiir einen Sturz:

e Muskeldefizite

e Gangstorungen

e Herz- und Kreislauferkrankungen
e Vermehrter Harndrang

e Sturz in der Vergangenheit

e Gleichgewichtsproblematik

e Seheinschrankungen

e Kognitive Beeintrachtigungen

e Unzureichende Hilfsmittelversorgung
¢ Nicht angepasste Umgebung

e Unangemessene Kleidung

e Medikamentennebenwirkungen

Je mehr Risikofaktoren vorhanden sind, desto
hoher ist die Wahrscheinlichkeit eines Sturzes.

Passen Sie lhren Wohnbereich an!

Im Folgenden geben wir Ihnen gerne Tipps zur
Anpassung lhrer hauslichen Gegebenheiten,
um einige der haufigsten Sturzquellen im
Wohnbereich zu vermeiden:

e Markieren Sie Stufen und Tlrschwellen
durch z.B. Leuchtstreifen.

e Sorgen Sie flr ausreichend Beleuchtung
(Nachtlicht, Bewegungsmelder).

e Schaffen Sie genligend Halt im Badezimmer
durch Hand- und Haltegriffe.

e Sorgen Sie flir standsichere, stabile Regale,
Stihle und Tische.

¢ Achten Sie auf eine geeignete Hohe der Mobel
(z.B. Betthohe, Stiihle, Tischhohe).

¢ Benutzen Sie eine Toilettensitzerhdhung.

e Legen Sie in und vor lhre Dusche
rutschfeste Matten.

¢ Beseitigen Sie Stolperfallen, wie hochstehende
Teppichkanten oder auf dem Boden verlaufen-
de Kabelleitungen.

e Sorgen Sie fur ein gut erreichbares Telefon.

e Nutzen Sie ein Hausnotrufsystem.

Benutzen Sie Hilfsmittel!

Hilfsmittel kbnnen das Sturzrisiko deutlich sen-
ken und vom Arzt verordnet werden.

Die Nutzung untenstehender Hilfsmittel ist im
Alter besonders hilfreich. Bitte achten Sie auf
den richtigen Umgang mit ihnen:

« Beim Rollator sollten Sie beim Hinsetzen und
beim Wiederaufstehen immer die Bremsen
feststellen.

¢ Unterarmgehstocke und Gehstdocke miissen
auf Ihre KorpergroBe angepasst werden.

e Tragen Sie bei Bedarf Hiiftprotektoren,
um das Risiko eines Bruches zu verringern.

e Beim Anziehen der Socken kann lhnen
ein Strumpfanzieher helfen.

e Gegenstande lassen sich mit Hilfe
einer Greifzange vom Boden aufheben.




