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HINFALLEN,
AUFSTEHEN,
KRONCHEN
RICHTEN,
WEITERGEHEN

Was in jungen Jahren als witzige Lebensmaxime
gelten kann, wird im Alter zur echten
Herausforderung.

Ein Sturz kann verunsichern und Angst auslésen, erneut
hinzufallen. Vermeidet deswegen ein Bewohner die Bewegung,
schwinden Muskelkraft und Gleichgewichtssinn. Damit steigt wiederum
das Sturzrisiko. Zudem kann die eingeschrinkte Beweglichkeit die
Lebensqualitit erheblich beeintrichtigen. Zum Beispiel wenn dadurch
soziale Kontakte und manche Alltagstitigkeiten wegfallen.

Um dieser negativen Spirale entgegenzuwirken ist es wichtig,
Stiirzen so gut es geht vorzubeugen oder zumindest schwerwiegende
Verletzungen zu vermeiden. Gezielte, individuell angepasste Manahmen
kénnen dabei helfen.
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STURZ
RISIKOFAKTOREN

Die hiufigsten Risikofaktoren fiir einen Sturz sind:

*  Muskelschwiche (z. B. auch bei Mangelernihrung)

. Bereits geschehener Sturz

. Gangstorungen

. Gleichgewichtsstorungen

*  FEinsatz von Hilfsmitteln (Gehstock, Rollator etc.)

. Sehbehinderungen

. Arthritis

. Dranginkontinenz

. Einschrinkungen bei der Alltagsbewiltigung

o psychische Veréinderungen wie Depression,
Verwirrtheit oder Demenz



Angst beginnt im Kopf.
Mut auch.
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BEWEGUNG
FORDERN

m Alter ist es von grofer Bedeutung, méglichst lange mobil zu
Ibleiben. Denn viele Risikofaktoren fiir Stiirze - wie fehlende
Muskelkraft und eingeschrinkte Beweglichkeit - werden durch
mangelnde Bewegung verstirkt. Zwei wichtige Sturzvermeider sind eine

stabile Balance und eine gute Arm- und Beinmuskulatur.

* Erinnern Sie pflegebediirftige Bewohner immer wieder daran,
wie wichtig Bewegung ist. Motivieren Sie dazu, méglichst viel
selbst zu tun, etwa bei der Kérperpflege. Uberlassen Sie dem
pflegebediirftigen Bewohner Aufgaben im Haushalt, die man noch
erledigen kann und méchte.

*  Bewegen Sie sich gemeinsam. Gehen Sie nach Maglichkeit
regelmibig an der frischen Luft spazieren oder motivieren Sie
Angehérige, dies zu unterstiitzen.

*  Regen Sie zu Bewegungsiibungen an. Durch ﬁbungen, die gezielt
Gleichgewicht, Gang und Muskelkraft trainieren, kann man
das Sturzrisiko senken. Lassen Sie sich geeignete Ubungen von
Fachleuten zeigen.

e  Uben Sie gemeinsam  Bewegungsabldufe, bei denen der
pflegebediirftige Bewohner unsicher ist. Zum Beispiel: Aufstehen,
nachts die Toilette erreichen oder den Rollator lenken.

*  Unterstiitzen Sie dabei, Bewegungsangebote zu nutzen, z. B. von

der Krankenkasse oder der Gemeinde.
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SICHERE UMGEBUNG
SCHAFFEN

ft gentigen bereits kleine Anpassungen in der Wohnung oder
dem Zimmer, um die Stolper- und Sturzgefahr zu verringern.

e Sorgen Sie fiir ausreichend Licht. Nachts sind Lampen mit
Bewegungsmelder hilfreich.

e Halten Sie Laufwege frei. Beseitigen Sie Stolperfallen, z. B. Kabel.

e Markieren Sie Schwellen und Stufen besonders auffillig.

e  Sorgen Sie fiir geniigend Platz, um sich mit Rollator oder Rollstuhl
zu bewegen. Stellen Sie Mébel ggf. um.

e Lassen Sie Haltegriffe oder Handldufe fachgerecht anbringen.
Erinnern Sie den pflegebediirftigen Bewohner, sich daran
festzuhalten.

e Sorgen Sie dafiir, dass der Boden eben und nicht glatt ist. Nutzen
Sie rutschfeste Fufimatten oder Teppiche. Befestigen Sie gef.
Teppichkanten, Matten und Liufer am Boden.

*  Vermeiden Sie Nisse auf dem Boden. Setzen Sie im Bad rutschfeste
Trittmatten ein.

e Achten Sie darauf, dass alles gut erreichbar ist, was gebraucht wird,
z. B. Lichtschalter, Nachttisch, Kleidung, Geschirr, Speisen und
Getriinke sowie Hilfsmittel wie Brille oder Rollator.

e Stellen Sie das Bett zum Schlafen so niedrig wie méglich, wenn die
Gefahr besteht, herauszufallen.




HILESMITTEL
RICHTIG EINSETZEN

I I ilfsmitteln kénnen zu mehr Sicherheit beitragen. Wichtig ist,

sie richtig einzusetzen.

* Achten Sie darauf, dass Brille und Hérgerite - falls vorhanden -
benutzt werden, um Gefahren zu erkennen und zu vermeiden.
Augen und Ohren sollten regelméfig untersucht werden.

*  Sorgen Sie dafiir, dass Gehilfen griftbereit und funktionstiichtig
sind.

e Uben Sie den sicheren Umgang mit Gehhilfen, z. B. mit einem
Rollator.

*  Stellen Sie die Bremsen an Hilfsmitteln fest, wenn sie nicht bewegt
werden sollen.

e Stellen Sie die Hohe von Sitzmébeln und vom Bett passend ein.
Nutzen Sie z. B. Sitzauflagen und ein Pflegebett. Das erleichtert das
Hinsetzen und Aufstehen.

e Nutzen Sie im Bad einen erhéhten Toilettensitz und einen
Duschhocker oder Badewannenlift.

e Stellen Sie nachts einen Toilettenstuhl neben das Bett.

* Nutzen Sie Hilfsmittel, um Verletzungen bei einem Sturz zu
minimieren: Legen Sie zum Beispiel eine Sturzmatte vor das Bett.

e Setzen Sie technische Hilfsmittel wie Falldetektoren oder
Sensormatten ein, die einen Sturz erkennen. So kann rasch Hilfe

erfolgen.
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PASSENDE KLEIDUNG
WAHLEN

kann schnell zur Stolperfalle werden. Zudem ist praktische,

: :u lockere oder zu lange Kleidung und zu loses Schuhwerk

bequeme und gut sitzende Kleidung wichtig fiir die Mobilitit.

e Achten Sie darauf, dass die Schuhe festen Halt bieten. Sie sollten
hinten geschlossen sein und eine flache, rutschfeste Sohle haben.
Praktisch sind Schuhe mit Klettverschluss.

*  Sorgen Sie dafiir, dass die Kleidung gut sitzt und nicht
herunterrutscht. Sonst konnte man héngen bleiben oder stolpern.

e Wihlen Sie bei Blasen- oder Darmschwiche moglichst Kleidung, die
einfach an- und auszuziehen ist.

e  Entscheiden Sie sich - trotz aller notwendigen Vorkehrungen - fiir

Kleidung, in der sich der Bewohner wohl fiihlt.



FACHLICHEN RAT
EINHOLEN

isiken und Ursachen fiir Stiirze sind individuell und nicht
immer leicht erkennbar. Deswegen kann es sinnvoll sein, sich

professionelle Beratung zur Sturzprivention zu holen. Das ist
auch ratsam, um Mafnahmen fachlich korrekt umzusetzen.

e Achten Sie darauf, wie Medikamente wirken. Machen sie miide
oder benommen? Verursachen sie akuten Harndrang? Fiihren sie
zu zeitweiser Verwirrung? Holen Sie drztlichen Rat ein, wenn Sie
Nebenwirkungen wahrnehmen, die das Sturzrisiko erhéhen kénnen.

e Fragen Sie Fachleute, wie Sie die Beweglichkeit unterstiitzen kénnen
und welche Ubungen geeignet sind. Wenden Sie sich beispielsweise
an den Hausarzt, die Hausiirztin oder die Physiotherapie. Lassen
Sie sich zum Bewegungstraining anleiten. Erstellen Sie gemeinsam
einen Bewegungsplan. Darin werden die tédglichen Aktivititen
notiert.

e Holen Sie Beratung zu Gehhilfen ein, etwa zu einem Rollator.
Wenden Sie sich dazu an einen Pflegedienst, ein Sanititshaus, die
Krankenkasse oder die private Pflegeversicherung.

e Lassen Sie sich zur sicheren Gestaltung der Wohnung und zum
Einsatz von Hilfsmitteln beraten.

e Finden Sie nach einem Sturz heraus, was dazu gefiihrt hat, z. B.
schlechtes Sehen, Schwindel oder Unsicherheit beim Gehen. Holen
Sie dazu drztlichen oder pflegefachlichen Rat ein. Veranlassen
Sie auch eine drztliche Untersuchung, wenn durch einen Sturz
Schmerzen oder Verletzungen auftreten.
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BESONDERE
MASSNAHMEN FUR
MENSCHEN MIT DEMENZ
ERGREIFEN

Da die Erkrankung das Kurzzeit-Geddchtnis beeinflusst, kann das dazu fithren, dass die

demenzerkrankte Person Mafinahmen nicht versteht, immer wieder vergisst oder durch sie
verunsichert ist. Dadurch fallt es ihr mitunter schwer, sich zu orientieren, sich an Stolperfallen oder
die Benutzung von Hilfsmitteln zu erinnern.

‘ [erinderte Bewegungsabliufe kénnen fir Bewohner mit Demenz herausfordernd sein.

*  Platzieren Sie wichtige Gegenstiinde wie Gehhilfen, Brille, Telefon oder Geldbeutel an gewohnten
Orten und gut sichtbar auf einfarbigen Untergrund. In der vertrauten Umgebung kann sich eine
Person mit Demenz besser zurechtfinden.

* Halten Sie die gewohnte Ordnung und Routinen bei. Das vermittelt Sicherheit. Wigen Sie
Veriinderungen wie das Umstellen von Mébeln sorgfiltig ab.

*  Vermeiden Sie méglichst Spiegelungen durch Glas und Metallic-Effekte, etwa in der Dusche. Sie
konnen flimmern und dadurch veringstigen. Hingen Sie in dem Fall Spiegel z. B. mit Tiichern ab.

¢ Beleuchten Sie Schatten in Riumen. Schatten kénnen von Bewohnern mit Demenz falsch
wahrgenommen werden oder mit Kanten oder Léchern verwechselt werden.

*  Vermeiden Sie Rolltreppen oder grofie Treppen. Nutzen Sie stattdessen den Fahrstuhl.

* Verstellen Sie riskante Bereiche wie Treppen oder Sicherungskasten, wenn die demenzerkrankte
Person diese nicht allein benutzen kann, beispielsweise mit einem Wischekorb.

* Lassen Sie sich von Fachleuten zu geeignetem kognitivem Training beraten. Das konnte den Gang,
die Aufmerksamkeit oder den Umgang mit Gehilfen verbessern.
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IMPRESSUM

SanoCon Software GmbH
Parkring 10, A-8403 Lebring
T: +43 (0)3182 / 550 65-0
M: office@sanocon.at

Hinweis: Aus Griinden der besseren Lesbarkeit wird auf die gleichzeitige
Verwendung der Sprachformen miénnlich, weiblich und divers (m/w/d)
verzichtet. Samtliche Personenbezeichnungen gelten gleichermaben fiir

alle Geschlechter.

Alle Informationen wurden mit Sorgfalt ermittelt und tiberpriift. Es kann
jedoch keine Gewihr ibernommen werden, eine Haftung ist ausgeschlossen.

Alle Rechte vorbehalten.
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Die einfach sichere Softwareldsung fiir
Ihre Pflegeeinrichtung.




