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Moadifiziert nach:

Staying Active and On Your Feet
NSW Government Health
www.activeandhealthy.nsw.gov.au

lhre allgemeine
Gesundheit

Warum ist lhre Gesundheit von Bedeutung?

Eine Vielzahl von Erkrankungen kann Sie in Ihrer Bewegungsaktivitat
einschranken oder dazu fuhren, dass Sie sich unsicher auf den
Beinen flihlen. Einige Beispiele dafir sind z.B. Schwindel, Arthritis,
Herzerkrankungen, Depressionen, Schlaganfall, Parkinson oder
Demenz.

Wussten Sie das?

Bereits kurzfristige Erkrankungen wie eine Grippe oder andere
Infektionen kann |hr Gleichgewicht beeintrachtigen und die
Gefahr eines Sturzes erh6hen

Lassen Sie sich regelmaRig von Ihrem Arzt durchchecken und
beraten, inwiefern diese Zustande Sie beeinflussen kdnnen!

Tipps: Damit Sie keinen Termin verpassen, legen Sie einen
Kalender an und markieren Sie jeden vergangenen und
zukinftigen Arztbesuch und wann der nachste Check-up fallig ist,

6-monatlich oder jahrlich

Gesundheit lhres Herz-Kreislauf-Systems

Herzprobleme, Schlaganfille, Kreislauferkrankungen und niedriger/
hoher Blutdruck — das alles sind Risikofaktoren fiir Stiirze.

Es ist wichtig, die Gesundheit Ihres Herz-Kreislauf-Systems zu
erhalten. Sie erreichen dies, indem Sie:

*  Gesunde Blutdruckbereiche einhalten

* Auf eine gesunde Erndhrung achten

* |hr Gewicht in einem gesunden Bereich halten

* RegelmaRig sportlich aktiv sind

Sich schwindelig und schwach zu fiihlen, erh6ht das Risiko Ihr
Gleichgewicht zu verlieren, zu stolpern und zu stiirzen. Meist ist
dies die Folge eines raschen Absinkens lhres Blutdrucks, es kann
aber auch das Zeichen fiir eine beginnende Erkrankung sein.

Woussten Sie das?
Schwindel und/oder Schwacheanfalle konnen durch Dehydratation
oder Nebenwirkungen Ihrer Medikamente verursacht werden.
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Im Altersverlauf wird es immer wichtiger, auf Ihr geistiges
Wohlbefinden zu achten. Verschiedene kognitive Erkrankungen
sind gerade ab dem Alter von 65 Jahren sehr haufig.
Depressionen, Angstlichkeit, Schlafstérungen und geistiger Verfall
sind alles Risikofaktoren fiir Stiirze.

Woussten Sie das?
Medikamente gegen Depression, Angstlichkeit und
Schlafstorungen kdnnen lhr Sturzrisiko erhéhen!

Vermehrt korperlich aktiv zu sein kann Ihnen dabei helfen,
Depressionen, Angstlichkeit oder Schlafstérungen in den Griff zu
bekommen. Auch andere Behandlungen, wie z.B. die kognitive
Verhaltenstherapie kann Ihnen dabei helfen. Bei dieser Methode
geht es um Aufklarung, Problemldsungsstrategien, das Setzen von
Zielen und strebt Verhaltensanderungen an.

Wussten Sie das? \
Der Grund, vergesslich zu sein, kann in so etwas Einfachem wie
fehlendem Schlaf, zu geringer Flussigkeitszufuhr oder der

Wann ich zum Nebenwirkung eines Ihrer Medikamente begriindet sein. In
N h manchen Fallen empfiehlt es sich jedoch auch, Ihren Arzt
rzt genen aufzusuchen

sollte...
- Haufige
Vergesslichkeit
- Nicht erklarbare Arthritis im Bereich der unteren Extremitaten ist ein wichtiger

Stirze oder Grund fir Stirze und Beeintrichtigung der kérperlichen
Schwacheanfille Leistungsfahigkeit bei alteren Menschen.

Korperliche Gesundheit

) Woussten Sie das?
Depression oder Arthritis kann Ihr Sturzrisiko um das 2,4-fache erh6hen!

- Schwere ]

Angstzustande

Es ist wichtig aktiv zu bleiben und Ihre Gelenke beweglich zu

halten. Achten Sie darauf sie jeden Tag zu bewegen!

Modifiziert nach:

Staying Active and On Your Feet Inkontinenz ist ebenfalls ein bekannter Risikofaktor fur Stirze.

yvm,/f;ﬁg;f:;;ﬁfa gov.au Beckenbodentraining ist daher ein effektiver Weg fiir Frauen mit
Stress oder Mischinkontinenz.
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Moadifiziert nach:

Staying Active and On Your Feet
NSW Government Health
www.activeandhealthy.nsw.gov.au

Stlirze verstehen

Warum sind Stiirze von Bedeutung?

Stirze sind ein grofRes Risiko fur die Gesundheit und die
Selbststandigkeit dlterer Menschen.

Besonders die Altersgruppe 65+ ist davon stark betroffen. Pro Jahr
stirzen 33% der Personen ab diesem Alter!

Durchschnittlich flhrt dabei einer von vier Stiirzen zu einer
schweren Verletzung, die arztlich behandelt werden muss oder
sogar einen Krankenhausaufenthalt erfordert (z.B. Huftfraktur)
Stirze kénnen den Lebensstil und damit auch die Selbststandigkeit
dlterer Menschen beeinflussen.

Es ist wahrscheinlicher zu stlirzen, wenn man innerhalb der letzten
12 Monate bereits einen Sturz erfahren musste!!

Wussten Sie das? \
e Stlrze gehoren weltweit zu den haufigsten Grinden fir
Invaliditat!

*  Stirze sind der haufigste Grund fir eine friihzeitige
Einlieferung in eine Alternspflegeeinrichtung!

*  Stirze sind die flihrende Ursache fiir verletzungsbedingten
Tod und Einlieferung ins Krankenhaus bei Menschen tber 65!

Was verursacht Stiirze?

Menschen fallen aus verschiedensten Griinden, in manchen Fallen
kénnen auch verschiedene Ursachen zusammenwirken und einen
Sturz verursachen. Die Ursachen eines Sturzes bezeichnet man auch
als Risikofaktoren. Je mehr Risikofaktoren Sie aufweisen, desto
wahrscheinlicher ist ein Sturz

Stirze kdnnen ein Zeichen schlechten Gleichgewichts, schwacher
Muskulatur, schlechter Sehstarke oder eines anderen Faktors sein,
der lhr Sturzrisiko erhoht

Stirze kdnnen ebenfalls das Zeichen eines medizinischen Problems
sein - sprechen Sie bei einem Sturz also auch |hren Arzt an

Woussten Sie das?

* Die meisten Stiirze ereignen sich im eigenen Heim

* Viele Stiirze beinhalten nicht unbedingt eine klare Gefahr wie
herumliegende Kabel oder einen glatten Untergrund
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Bewegung
und
Gleichgewicht
/chlechtes Gleichgewicht
Schwache Muskulatur

Steife Gelenke
Inaktivitat

Gesunde
Erndhrung

Gefahren zu

Schlechte Beleuchtung Niedrige Kalzium-
Rutschige U & Vitamin D Level
) Dehydratation

lhre

Medikamente Gesundheit

~— N

Nebenwirkungen Augen und Sehkraft
4 und mehr FliBe und Schuhwerk
verschriebene Sturzangst
Arzneien
Notfallplan

Es ist wichtig einen Notfallplan zu haben und nach einem Sturz
Hilfe in Anspruch zu nehmen!!

Was wissen wir liber Stlirze?

Viele Stiirze konnen verhindert werden!

Indem Sie |hre Risikofaktoren identifizieren und aktiv angehen,
konnen Sie ihr Sturzrisiko reduzieren oder sogar ausschalten!

Identifizieren Sie lhre Risikofaktoren mit der Checkliste
“Gesundheit und Lebensstil” und der Checkliste “Sicherheit zu
Hause”

Auch wenn Sie bisher nicht gestirzt sind, ist es wichtig ihnen in der
Zukunft vorzubeugen!

Modifiziert nach:
Staying Active and On Your Feet Woussten Sie das?

NSW Government Health »  Bewegung und Sport sind die effektivsten Wege fiir Sie

www.activeandhealthy.nsw.gov.au .
Sturzen vorzubeugen !
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Um dieselbe Menge
an Vitamin D zu
produzieren,
benotigt dunklere
Haut unter
Umstdnden die 6-
fache Zeitspanne in
der Sonne als
hellere Haut.

Moadifiziert nach:

Staying Active and On Your Feet
NSW Government Health
www.activeandhealthy.nsw.gov.au

Knochengesundheit & Briiche

Warum ist die Gesundheit lhrer Knochen wichtig?

Wahrend des Altersprozesses verlieren Sie schrittweise
Knochensubstanz und Ihr Kérper ist immer weniger dazu in der Lage,
Ihre Knochen gesund und widerstandsfahig zu halten. Das kann
ohne praventive MalRnahmen letztendlich zu Osteoporose flihren.
Osteoporose ist eine Krankheit, bei der der Verlust an
Knochenmasse lhre Knochen schwacht und Sie fiir Knochenbriiche
anfalliger macht.

Woussten Sie das? \
* Ab dem 35. Lebensjahr verliert man Knochenmasse — Frauen
nach der Menopause sogar noch schneller
* 2-5% der Stiirze resultieren in einem Knochenbruch
* 90% der Huftfrakturen resultieren aus einem Sturz
* Ungefahr 75% der Hiftfrakturen treten bei Frauen auf

Die haufigsten Stellen fir Briiche sind das Handgelenk, die
Wirbelsdule sowie die Hiifte und der Oberschenkelhals. Diese
Frakturen erfordern haufig einen Krankenhausaufenthalt und eine
Operation. Um Knochenbriichen vorzubeugen ist es nicht nur
wichtig Ihre Knochen gesund zu halten, sondern sich ebenfalls vor
zukinftigen Stlirzen zu schiitzen — besonders, wenn Sie bereits
mehrere Stiirze erfahren haben.

Ernahrung:

Ihre Erndahrung kann die Knochenstruktur beeinflussen.

Es ist wichtig sich an einen ausgewogenen Erndhrungsplan mit
ausreichend Kalzium und Vitamin D zu halten. Ein Mangel an
Kalzium oder Vitamin D kann lhr Osteoporose-Risiko erhéhen.

Durch den Altersprozess nehmen Sie weniger Kalzium tber die
Nahrung auf, daher empfiehlt es sich, mehr kalziumreiche
Speisen zu sich zu nehmen.

Tipps:

* Setzen Sie Gesicht, Hinde und Arme fiir die Vitamin-D
Aufnahme flr 6-8 Minuten der Sonne aus

e Reduzieren Sie lhre Salz-, Koffein- und Alkoholaufnahme um

so |hr Kalziumlevel moglichst hoch zu halten

Sollten Sie einen Mangel an Kalzium oder Vitamin D haben,
fragen Sie lhren Arzt oder Erndahrungsberater nach eventuellen
Nahrungsergdnzungsmitteln und/oder nach Erndhrungstipps.
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Besonders belastende Sportarten wie schnelles Gehen, Jogging,
Treppensteigen oder Krafttraining mit freien Gewichten tragen

dazu bei lhre Knochen starker und weniger anfallig gegenliber
Briichen zu machen.

Regelmalige sportliche Aktivitat und Gleichgewichtstraining kann
darliber hinaus ihr Sturzrisiko senken.

Medikamente:
Achten Sie auf lhre

Risikofaktoren zu Wenn Sie an Osteoporose oder Ostepenie leiden und andere
Behandlungen nicht geholfen haben, kann lhr Arzt Ihnen
moglicherweise ein Medikament verschreiben. Dieses kann helfen,
die Geschwindigkeit des Knochenverlustes zu reduzieren und die
Je weniger Knochenmasse und —dichte zu erhéhen.

Risikofaktoren Sie
aufweisen, desto
unwahrscheinlicher

stiirzen!

Huftprotektoren:

Hiftfrakturen treten haufig nach einem Sturz auf und kdnnen bei
ist es, dass Sie ilteren Personen zu Aktivitatseinschriankungen, funktionalen

stiirzen und sich Storungen und Tod fuhren.

etwas brechen! Es ist wichtig, schitzende MalRnahmen gegen Huftfrakturen zu
treffen, wenn Sie

* ein erhohtes Sturzrisiko aufweisen,

* bereits mehrere Stiirze hatten oder

* an Osteoporose oder Osteopenie leiden.

Zwei Typen von Hiftprotektoren werden unterschieden:

1. Der ,Sturzhelm Typ“ besteht aus Plastikschonern und leitet
die Kraft des Sturzes in das umliegende Gewebe

2. Der ,Energie-absorbierende Typ“ besteht aus nachgebendem
Material und absorbiert die Kraft des Sturzes

Die Plastikschoner oder —polster werden oft in die Unterbekleidung

oder in die Hosen genaht.

Es existieren diverse kauflich erwerbbare Hftprotektoren wie z.B.:

Modifiziert nach: )
Staying Active and On Your Feet ° HipSaver ©
NSW Government Health *  Safehip®
www.activeandhealthy.nsw.gov.au ° Sa fe ty- Pants®
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Staying Active and On Your Feet
NSW Government Health
www.activeandhealthy.nsw.gov.au

Bewegung und
Gleichgewicht

Warum ist Bewegung wichtig?

Korperlich aktiv zu bleiben ist flir uns der beste Weg um fit und
unabhangig zu bleiben.

Im Altersverlauf verlieren wir an Muskelkraft und Gleichgewicht,
was zu einem Sturz fihren kann. Je aktiver wir also bleiben, desto
hoher ist also die Chance unsere Muskulatur stark, unsere Gelenke
mobil und unser Gleichgewicht auf einem guten Niveau zu halten.

Aktiv zu bleiben reduziert unser Risiko zu stlirzen, was wiederum
unsere Unabhangigkeit erhadlt und zu unserer allgemeinen
Gesundheit und Wohlbefinden beitragt

Wie viel Bewegung ist ausreichend?

Mindestens 30 Minuten pro Tag, fiinf Mal pro Woche, ist zu
empfehlen, allerdings sollten Sie versuchen jeden Tag kérperlich

aktiv zu sein.

Die Intensitat der Bewegung sollte so abgestimmt sein, dass sich
Atmung und Herzfrequenz erhohen, Sie aber dennoch in der Lage

sind zu sprechen.

Um am Ball zu bleiben, variieren Sie die Inhalte des Trainings — auf
diese Weise sprechen Sie verschiedene Muskelsysteme an und
bleiben motiviert.

Sie mussen noch nicht einmal alles auf einmal machen!

Zwei Einheiten am Tag mit je 10-15 Minuten sind ausreichend!

Egal welches Alter, Gewicht, Gesundheitsstatus oder

Vorerfahrungen — Sie sollten taglich versuchen irgendeine Form
von Bewegung in lhren Tagesablauf einzubauen.

Wichtig: Sprechen Sie mit Ilhrem Arzt, bevor Sie mit dem Training

beginnen
Tipps:
* Holen Sie sich Ihre Zeitung selbst — lassen Sie sie nicht
liefern

* Gehen Sie zu FuB zu lhrem nachsten Ziel oder steigen Sie
eine Station friiher aus dem Bus und gehen den Rest

* Nehmen Sie 6fter mal die Treppe,
* Stehen Sie wahrend der TV-Werbung auf und gehen Sie

ein paar Schritte in lhrem Wohnzimmer
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Alter ist kein

Hindernis -
Studien zeigen,
dass Bewegung
in jedem Alter
einen Nutzen
davontragt

Modifiziert nach:

Staying Active and On Your Feet
NSW Government Health
www.activeandhealthy.nsw.gov.au

Bewegung und
Gleichgewicht

Ubungen

Um lhr Sturzrisiko zu reduzieren ist es notwendig, Ubungen
einzubauen, die lhr Gleichgewicht und Ihre Kraft steigern.
Versuchen Sie vor allem jeden Tag Gleichgewichtsiibungen mit in

Ihren Tagesablauf einzubinden.

Sportarten, die das Gleichgewicht verbessern, sind z.B.:

* TaiChi

* Yoga

* Pilates

* Boccia

* Tanzen

* Sportgruppen mit entsprechendem Fokus

«  Ubungen zu Hause

Ihre allgemeine Fitness sollte ebenfalls gesteigert werden.

Entsprechende Sportarten, die das Herz-Kreislauf-System anregen,

sind:

* Aguagymnastik
* Zigiges Gehen
* Golf

* Sportgruppen

* Schwimmen

Aktiv zu sein bringt viele Vorteile mit sich:

Hilft Ihr Herz stark und lhren
Blutdruck niedrig zu halten

a Ihre Zucker- und Insulinwerte
lassen sich normalisieren

477+ %= Hilft Ihnen Gewicht zu
77 verlieren/zu halten

lhre Knochen bleiben stabil
und gesund — Knochenbriiche
sind unwahrscheinlicher

Steigert lhre Energie — es
dauert langer, bis Sie sich
miide oder erschopft fiihlen

Hilft hnen bei
ot Schlafproblemen

Sie entwickeln eine positive
Einstellung Gber sich und das
Leben

Sie fuhlen sich sicherer dabei,
das Gleichgewicht zu halten
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Gesunde Erndahrung

Sich gesund und ausgewogen zu erndhren ist in vielerlei Hinsicht
wichtig. Zum einen liefert Ihnen die Nahrung die bendtigte Energie,
zum anderen erhalt Sie lhre Gesundheit, starkt lhre Knochen und
tragt zu einer starken Muskulatur bei.

Wir alle wissen, gesundes Essen besteht aus....

* einer Vielfalt von Obst und Gemise

*  Proteinquellen wie Fleisch, Milchprodukten und Hulsenfriichte,
* nicht zu fettreichem oder stark verarbeitetem Essen.

Essen wir nicht genug oder schlecht, besteht die Gefahr, dass es uns
an Energie oder Kraft fehlt, um Dinge zu tun, die wir gerne tun. Eine
ausgewogene Erndahrung kann auBerdem helfen, Thr Immunsystem
und Ihre Knochen zu starken.

Dariber hinaus sollten Sie auch stets auf Ihren Wasserhaushalt
achten und ausreichend Flissigkeit zu sich nehmen.

Woussten Sie das? \

*  Flissigkeitsmangel ist eine haufige Ursache adlterer Menschen
zu stlirzen und sich zu verletzen

*  Wenn wir nicht genug trinken, kdnnen wir uns schwach und
schwindelig fihlen und ein Sturz ist wahrscheinlicher

* Trinken Sie min. 6 Glaser Wasser am Tag

Im Alter sind unsere Knochen anfalliger dafiir schwach und
briichig zu werden. Um sie stark zu halten, bendétigen wir Kalzium
und Vitamin D.

Kalzium wird unter anderem in lhren Knochen gespeichert und ist
flir viele Korperteile wie z.B. die Muskulatur oder die Nerven von
groBer Bedeutung.

Woussten Sie das?

* Wenn Sie nicht genug Kalzium tGber die Nahrung aufnehmen,
werden die Kalziumspeicher Ihrer Knochen angegriffen und das
Kalzium wird dort verwendet wo es gebraucht wird!

* Mit zunehmendem Alter nehmen wir immer weniger Kalzium
aus der Nahrung auf

* Wenn Sie rauchen, viel Kaffee trinken oder zu viel Fleisch zu sich
nehmen, absorbieren Sie weniger Kalzium aus der Nahrung
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Gesunde Erndahrung

Frihstiick: Toastbrot
oder Miisli sowie ein
Becher fettarmer
Joghurt.

Mittags:
Vollkornsandwich mit

Kase, Hihnchen und
Salat.

Abends: Nudeln oder
Reis mit Lachs oder
Thunfisch aus der
Dose, dazu Gemiuse
wie Erbsen, Broccoli
oder Mohren.

Zwischenmahlzeiten
wie frisches oder
getrocknetes Obst,
Kase und Nusse sowie
ein Glas Milch jeden
Tag sorgen fiir den
Rest!!

Die empfohlene Einnahme betragt 1300mg pro Tag

Milch, Joghurt, Kase, Lachs, Sardinen, Feigen, Mandeln und
Paranusse sind gute Kalziumlieferanten._

Brot, Getreide, Friichte und Gemiusesorten wie Broccoli oder
Chinakohl beinhalten zwar auch Kalzium, jedoch nicht so viel.

Das Menu auf der linken Seite ist ein Beispiel, wie ein typischer
Tagesplan aussehen kdnnte, der Ihnen hilft die empfohlene
Tagesdosis an Kalzium zu erreichen.

Vitamin D ist fur starke Knochen ebenfalls wichtig, da es uns hilft,
Kalzium aus der Nahrung aufzunehmen.

Einen Mangel an Vitamin D zu haben, kann Ihre Muskelkraft
beeinflussen und im Zusammenhang mit Osteoporose stehen.

Aufnehmen kdnnen Sie Vitamin D durch die Nahrung und durch
das Sonnenlicht.

Vitamin D reiche Speisen sind beispielsweise Mich, fetter Fisch
(z.B. Lachs und Makrele) oder auch Eier

Sie kdnnen Vitamin D aber auch lber die Sonne aufnehmen:

* Bei Sonneneinstrahlung bildet unsere Haut Vitamin D

* Versuchen Sie |hr Gesicht sowie Ihre Hande und Arme fiir 6-8
Minuten am Tag der Sonne auszusetzen

Woussten Sie das?

*  Dunklere Haut kann im Gegensatz zu heller Haut bis zu sechs
Mal so viel Sonneneinstrahlung bendtigen, um die gleiche
Menge an Vitamin D zu produzieren.

Haben Sie einen Mangel an Kalzium oder Vitamin D, fragen Sie
Ihren Arzt oder Erndahrungsberater nach einer Empfehlung fir
Nahrungsergdanzungsmittel und/oder einer Nahrungsumstellung.
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%% Warum ist lhre Sehfahigkeit von Bedeutung?

Das Sehvermdogen kann sich im Altersverlauf zusehends verandern,

da Ihre Augen:

* bei plotzlich wechselnden Lichtverhaltnissen langer brauchen,

um zu adaptieren (z.B. Wechsel Hell-Dunkel),

* empfindlicher bei Blendungen sind und

* Tiefen und Entfernungen nicht mehr so gut beurteilen kbnnen

Dadurch ist lhre Fahigkeit, Treppenkanten zu erkennen, auf

Hindernisse zu reagieren und lhr Gleichgewicht zu halten,

beeintrachtigt

Woussten Sie das?
Ab dem 40. Lebensjahr verschlechtert sich lhr Sehvermogen
schrittweise — Mit 65 benoétigen wir das 3fache an Licht!

Brillen

Mehrstarkenbrillen erhohen das Sturzrisiko — der Wechsel
innerhalb der Linse macht es schwierig, Entfernungen oder

Stufenkanten zu erkennen oder Gegenstande auf dem Boden zu
erkennen.

Uberlegen Sie sich, zwei verschiedene Brillen anzuschaffen:

* Eine Lese- oder Mehrstarkenbrille fir korpernahe
Entfernungen und Aktivitaten wie Autofahren, Lesen oder
Handarbeit

* Eine separate Einstarkenbrille fiir weite Entfernungen wie
beim Spazierengehen.

Studien konnten zeigen, dass der Einsatz von Weitsichtbrillen
beim Spazierengehen Stiirze um bis zu 40% reduzieren kann.

Denken Sie daran, lhre Brilleneinstellung immer aktuell zu
halten. Lassen Sie lhre Augen und Brillen alle 1-2 Jahre
untersuchen und Sie sehen klarer!

Tipps:

* Halten Sie Ihre Brillen sauber und benutzen Sie je nach
Anlass immer die entsprechende Brille

* Seien Sie auf Treppen und unebenen Untergriinden

Modifiziert nach: ) ) ) ) ) )
Staying Active and On Your Feet vorsichtig, wenn Sie eine Mehrstarkenbrille tragen

NSW Government Health * Benutzen Sie keine Brillen von jemand anderem, da diese

www.activeandhealthy.nsw.gov.au . . . . . . .
y-asieg nicht auf Sie eingestellt sind und Ihr Sturzrisiko erhéhen

konnen
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Modifiziert nach:

Staying Active and On Your Feet
NSW Government Health
www.activeandhealthy.nsw.gov.au

Sehfahigkeit

Erkrankungen des Auges

Durch den Grauen Star kann lhr Sehfeld einschranken und
undeutlich werden, was das Erkennen von Hindernissen und Kanten
umso schwieriger macht.

Beim Grauen Star handelt es sich um eine Triibung der Augenlinse,
die sich folgendermalien auswirken kann:

* Verschwommene Sicht

* Blendempfindlichkeit

* Verzerrte Sicht oder Doppelbilder im betroffenen Auge

* Das Geflhl, durch einen Schleier zu schauen

Suchen Sie |hren Optiker auf, da dem Grauen Star mithilfe von
starkeren Brillen abgeholfen werden kann. In fortgeschrittenen
Fallen ist auch eine Operation denkbar.

Woussten Sie das?
Eine umgehend durchgefiihrte Operation des Grauen Stars kann
sowohl Stiirze als auch Knochenbriiche effektiv reduzieren

Auch andere Erkrankungen des Auges wie Makulardegeneration,
Gruner Star oder die diabetische Netzhautentziindung fiihren zu
beeintrachtigtem Sehvermaogen. Sie werden durch diese
Erkrankungen evtl. dazu gezwungen, sich neue Fahigkeiten
anzueignen, damit Sie weiterhing sicher unterwegs sind.

Haben Sie bereits irgendwelche Veranderungen oder
Einschrankungen lhres Sehvermdgens bemerkt, sprechen Sie
schnellstmoglich mit Ihrem Arzt oder Optiker — eine friihe
Erkennung kann weitere Verschlechterungen stoppen!

Haben Sie eine Augenerkrankung, dann sollten Sie lhre Augen und
Brillen jahrlich untersuchen lassen.

Sollte Ihre Sehschwache nicht mehr korrigierbar sein, dann sollten
Sie Uber eine Untersuchung und Anpassung lhres Wohnumfeldes
nachdenken (weitere Informationen in ,Risiken in der
Wohnumgebung®).

Tlpps \

Tragen Sie Hut und Sonnenbrille im Freien um nicht
geblendet zu werden

* Vermeiden Sie pl6tzliche Lichtanderungen — Halten Sie inne
und warten Sie bis lhre Augen sich angepasst haben

* Achten Sie zu Hause, besonders bei Treppen, auf
gleichmaRige und ausreichende Beleuchtung




(\I StOpp FliBe und Schuhwerk

%% ‘%& Warum sind lhre FiiRe wichtig fiirs Gleichgewicht?

Im Altersverlauf verandert sich der Zustand unserer FiiRe. Sie konnen
Geflihl und Beweglichkeit verlieren und Schmerzen und
Schwellzustande kdnnen entstehen. Diese Veranderungen
beeintrachtigen das Gleichgewicht und erhéhen somit das Sturzrisiko.

Woussten Sie das?
60-80% der alteren Menschen haben min. 1 FuBproblem.

Haufige FulRprobleme beinhalten:

Hallux valgus:

* Es handelt sich um eine Fehlstellung der groBen Zehe, die sich
durch einen Knochenschiefstand am AuRBenrand oder einen
entziindeten Fullballen bemerkbar machen kann.

*  Er wird oft durch ungewdéhnlichen Druck und Reibung an der
GrolRzehe durch zu enge Schuhe verursacht.

*  Erist meist schmerzhaft und wird unter der Bildung von
Schwielen begleitet. Schlecht sitzende Schuhe verschlechtern den

Zustand.
Fufischmerzen...
* konnen verschiedene Ursachen haben, wie z.B.: entzliindete
Studien konnten Ballen, Hiihneraugen, Schwielen, SenkfiiRe, nicht passende
zeigen, dass Schuhe, geschwollene Fiife und Sprunggelenke.

fuBorthopéadische * kénnen lhren Laufstil verandern, Sie in lhrer Aktivitat
einschranken, Ihr Gleichgewicht beeintrachtigen und lhr
Sturzrisiko steigern.

MaRBnahmen wie
z.B. Einlagen, FuR-
und
FuBRgelenkstraining,
aufklarende

Informationen und bilden sich Fullgeschwiire, die meist nur langsam heilen.

Diabetes und Fufsgeschwiire:

* Diabetes kann in lhren FiiRen Gefuhlsverluste und
Durchblutungsstérungen verursachen.

*  Dadurch steigt die Gefahr, dass Sie sich am Ful} verletzen. Es

FuBpflege lhr
Sturzrisiko Halten Sie lhre FiiBe gesund, indem

reduzieren kénnen. * Sie lhre FuBnagel gepflegt halten.

* Sie geschwollene FiiRe, entziindete Ballen, Hihneraugen und
Schwielen sofort bei einem FulRspezialisten behandeln lassen.

* Sie bequeme und gut passende Schuhe tragen!

Modifiziert nach: . . . ..
Sk sk n s z1a| - Sollten Sie Verdanderungen im Zustand lhrer FlBe feststellen, lhre

NSW Government Health FiRe schmerzen und/oder geschwollen sein oder Sie ein Kribbeln

www.activeandhealthy.nsw.gov.au . T
wahrnehmen — suchen Sie lhren Arzt oder FuRspezialist auf, um

Optionen wie z.B. FulRorthopadische Malinahmen zu diskutieren!!
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Tipp:
Achten Sie
darauf, ob der
Schuh passt,
nicht ob es die
richtige Grofie
ist!!

Modifiziert nach:
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ufRe und Schuhwerk

Warum ist lhr Schuhwerk von Bedeutung?

Durch sich verdandernde, manchmal schmerzende und
anschwellende FiilRe kann es schwierig sein, bequeme und gut
passende Schuhe zu finden.

Manche (Haus-) Schuhe erhéhen die Wahrscheinlichkeit zu
stolpern oder auszurutschen und sind unsicher.

Sichere Schuhe haben:

* dilinne, feste Solen mit Profil.

* einen niedrigen Absatz.

* stabile Stlitzen um die Ferse
herum, die die Stabilitdt erhdhen.

Gut sitzende Schuhe helfen Ihnen das Risiko zu
stolpern und/oder zu fallen zu verringern.

Woussten Sie das?

Schlecht passende Schuhe (z.B. zu lang oder zu schmal)
konnen zu FuBproblemen wie Schmerzen, Geschwiiren oder
Hihneraugen fuhren.

Wenn Sie wegen Fullproblemen Schwierigkeiten bei der
Schuhsuche haben, fragen Sie einen Schuhspezialisten in
speziellen Schuhgeschaften. Vergewissern Sie sich, dass

Ihre Schuhe von einem Fachmann angepasst wurden.

Woussten Sie das?
In der Wohnung barfuld oder nur auf Socken zu laufen kann
Ihr Sturzrisiko um das 10-fache erhéhen!

Vermeiden Sie es zu stolpern oder auszurutschen, indem
sie sowohl drinnen als auch drauBen gut passende Schuhe
tragen. Verzichten Sie dabei auf unsichere Schuhe wie
Pantoffeln oder hochhackige Schuhe!



Sturzangst

Warum ist Sturzangst von Bedeutung?

Ein Sturz kann dulRerst traumatisch und verheerend sein. Man fuhlt
sich danach haufig ein wenig erschittert.

Woussten Sie das?
Etwa die Halfte aller dlterer Menschen haben Angst zu stiirzen!

Eventuell haben Sie Sturzangst, weil Sie bereits gestirzt sind

oder jemanden kennen, der einen schlimmen Sturz hinter sich
hat.

Vielleicht machen Sie sich aber auch Sorgen, weil Sie sich nicht
mehr sicher auf den Beinen fiihlen oder weil Sie merken, dass
Ihre Gesundheit nachlasst.

Sollte die Angst vor Stlirzen Sie andauernd beschaftigen, kann es
passieren, dass Sie tagliche Dinge wie spazieren gehen, Shopping
oder Freunde besuchen, einschranken.

Woussten Sie das?
Sturzangst kann das Risiko einen Sturz zu erfahren, erhéhen!

Neulich bin ich beim Treppensteigen
gestolpert und ziemlich schlimm
gestiirzt. Aus Angst davor, mir etwas zu
brechen oder nach einem Sturz nicht
mehr aufstehen zu konnen, bin ich
danach nicht mehr so hdufig nach
drauBen gegangen. Mein Arzt leitete

mich dann zu einem Physiotherapeuten
weiter, wo ich ein Kraft- und
Gleichgewichtstraining absolvierte.
Seitdem ich trainiere bin ich nicht mehr
gefallen und habe auch keine Angst
mehr nach drauBen zu gehen
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Sturzangst

Warum ist Sturzangst von Bedeutung?

Wenn wir Sturzangst haben, neigen wir dazu...:
* weniger Vertrauen in unser Gleichgewicht zu haben

e an unbekannten Orten unsicher zu sein

* Ubervorsichtig in Situationen zu sein, die wir als gefahrlich
einschatzen

* tagliche Dinge, die wir eigentlich gerne tun, vermeiden

Ilhre Aktivitat einzuschranken fuhrt dazu, dass lhre Muskulatur und
Gelenke nicht die notwendige Bewegung bekommen, um agil zu
bleiben. Dies kann dazu fihren, dass sich lhre
Gleichgewichtsfahigkeit verschlechtert.

Sprechen Sie mit lhrem Arzt Gber Strategien, die |hr Sturzrisiko
minimieren und lhnen dabei helfen, sich sicherer zu fiihlen und
Ihrem K&rper zu vertrauen.

Tipps: \

Haben Sie Angst, eine bestimmte Tatigkeit auszufihren?

* Tun Sie es erst ein paar Mal mit jemandem zusammen,
bevor Sie es alleine versuchen.

e Uberlegen Sie sich etwas, um die Tatigkeit weniger
gefahrvoll zu machen, z.B. Das Anbringen eines Haltegriffs in
der Dusche.

*  Wenn Sie Hilfe oder Unterstiitzung brauchen, sein Sie
selbstbewusst und fragen Sie!!!

Haben Sie Angst zu stlirzen oder fiihlen Sie sich nicht mehr stabil

auf lhren Beinen, ist es wichtig aktiv zu bleiben:

* Sport, insbesondere Gleichgewichtstraining, kann Stiirze und
das individuelle Sturzrisiko reduzieren

* Sport kann lhnen helfen, mehr Vertrauen in lhre
korperlichen Fahigkeiten und Ihr Gleichgewicht zu haben

* Mehr Selbstvertrauen und weniger Angst zu haben kann |hr
Sturzrisiko verringern
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Medikamente

Warum sind Medikamente von Bedeutung?

Einige Medikamente — egal ob verschrieben oder nicht — kdnnen
dazu flihren, dass Sie sich benommen oder schlafrig fihlen und so
im weiteren Verlauf einen Sturz verursachen.

Bestimmte Medikamentengruppen kénnen lhr Sturzrisiko um das 2
bis 3fache steigern. Dabei handelt es sich vor allem um
Medikamente, die bei den folgenden Beschwerden verabreicht
werden:

* Angstzustinde

* Depressionen

* Schlafprobleme

Menschen, die 4 oder mehr Medikamente am Tag einnehmen, sind
dabei besonders sturzgefahrdet..

Besuchen Sie das nationale Portal fir Arzneimittelinformationen
(www.pharmnet-bund.de) falls Sie lhrem Arzt oder Apotheker
Fragen zu den Medikamenten stellen mdchten, die Sie einnehmen.

Sollten Sie bereits Nebeneffekte bemerkt haben oder sich unsicher
fiihlen, sprechen Sie so schnell wie moglich mit lhrem Arzt

Uberpriifung der Medikamente

Falls Sie Medikamente gegen eine der oben gelisteten
Beschwerden einnehmen oder 4 oder mehr Medikamente
einnehmen, sollten Sie lhren Arzt nach einer Uberpriifung der
Medikamente fragen:

* Der Arzt wird Uberprifen ob Veranderungen maéglich sind —
z.B. die Dosis oder die Haufigkeit der Einnahme zu
reduzieren, das Medikament zu wechseln oder ganz zu
streichen.

* Um das zu ermdglichen missen Sie eine vollstandige Liste
Ihrer Medikamente machen oder alle Ihre Medikamente
beim nachsten Arzttermin mitbringen

e Sie sollten diese Uberpriifung einmal im Jahr machen lassen,
wenn Sie 4 oder mehr Medikamente einnehmen sogar alle 6
Monate — tragen Sie es sich im Kalender ein

Studien konnten zeigen, dass eine regelmaRige
Uberpriifung der Medikamente das Sturzrisiko senken
kann!!
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alternative Losungen wie:

* Tee, Kaffee, rauchen und Alkohol vor dem Schlafengehen
vermeiden

*  Treiben Sie am Nachmittag Sport

* Keine langeren Nickerchen wahrend des Tages

* Gewohnen Sie sich an, sich vor dem Schlafen gehen zu
entspannen — probieren Sie z.B. leise Musik

* Versuchen Sie jeden Tag in etwa zur gleichen Zeit schlafen zu
gehen

* Stehen Sie jeden Tag etwa zur gleichen Zeit auf

Tlpps \
Damit Sie die beste Wirkung lhrer Medikamente erreichen
folgen Sie bitte den Instruktionen

*  Nehmen Sie nur Ihre eigenen Medikamente ein und
benutzen Sie niemals die von anderen, selbst wenn der
Wirkstoff gleich ist! Medikamente wirken bei jedem anders!

* Alkohol kann die Wirkung der Medikamente beeinflussen —
klaren Sie dies mit lhrem Arzt oder Apotheker fir |hre
Medikamente ab!

»  Damit Sie einen Uberblick dariiber behalten, welche
Medikamente Sie wann einnehmen miissen, fragen Sie lhren
Apotheker nach einer Pillenbox oder Medikamentendose, in
der Sie lhre Medikamente fur jeden Tag sortieren kénnen!

Beschaftigen Sie sich aktiv mit lhren Medikamenten!

* Informieren Sie sich

*  Filhren Sie offene Gesprache mit lhrem Arzt und Apotheker

* Treffen Sie auf der Basis dieser Informationen Entscheidungen

Fragen, die Sie lhrem Arzt oder Apotheker stellen konnen:

Wofiir ist . Wie lange
dieses ich dieses nehme ich es
Medikament? Medikament? ein?

(Un-) Erlaubtes
wahrend der

Einnahme

Besondere Neben-
Hinweise? wirkungen?

Modifiziert nach:
Staying Active and On Your Feet
NSW Government Health

T A A S P T Fiir weiterfiihrende Informationen besuchen Sie www.pharmnet-
bund.de
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Sind Sie in den letzten 12 Monaten gestiirzt?

Erlitten Sie seit lhnrem 60. Lebensjahr einen
Knochenbruch als Folge auf einen Sturz?

Haben Sie mit Nein auf diese Fragen geantwortet, ist alles in Ordnung.

Haben Sie auf mehr als eine der Fragen mit Ja geantwortet, besteht fir Sie
evtl. das Risiko eines Sturzes. Es ware evtl ratsam, diese Checkliste bei
Ihrem nachsten Arzttermin anzusprechen.

Nicht Nein

immer

Sport & Gleichgewicht

Sind Sie an den meisten Tagen der Woche fiir
mindestens 30 Minuten oder mehr korperlich
aktiv (z.b. Spazierengehen, Schwimmen oder
div. Sportgruppen)?

Trainieren Sie auch Ihre Kraft- und
Gleichgewichtsfahigkeiten? Tanzen, Yoga, Tai
Chi oder angeleitetes Training von einem
Experten waren mogliche Optionen!

Gesund essen

Nehmen Sie drei gesunde Mahlzeiten/Tag ein?

Nehmen Sie mindestens 3-4 kalziumreiche
Speisen (Milch, Joghurt, Kase, Mandeln oder
Lachs) am Tag zu sich?

Verbringen Sie Zeit in der Sonne? (6-8 Minuten,
4-6 mal pro Woche ist bereits ausreichend.)

Trinken Sie 4-6 Glaser Wasser (oder andere
Getrédnke) pro Tag?

Unterwegs sein

Modifiziert nach:
Staying Active and On Your

Feet Sind Sie in der Lage ohne Probleme von einem
NSW Government Health Stuhl aufzustehen?
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Bereitet es lhnen Probleme lhr Gleichgewicht
beim Gehen zu bewahren?




Ja Nicht Nein
immer

lhre Gesundheit

Erlaubt es IThnen lhr Gesundheitszustand, all
Ihre gewohnten Aktivitdten ohne Probleme
auszufuhren?

Kénnen Sie aufstehen und sich um lhre eigene
Achse drehen ohne dass Sie sich schwindelig
oder schwach fiihlen?

Sind Sie in der Lage, ohne Eile auf die Toilette
zu gehen oder haben Sie Probleme Blase und
Darm zu kontrollieren?

Sehvermogen

Haben Sie lhre Augen in den letzten 12
Monaten untersuchen lassen?

Haben Sie zum lesen und fir die Ferne zwei
verschiedene Brillen?

FifRe und Schuhwerk

Tragen Sie bequeme und festsitzende Schuhe
mit gutem Sitz um die Knochel herum?

Haben Sie lhre FliBe wegen Hiihneraugen,
Entziindungen oder anderen Problemen, die
Ihnen Schmerzen verursachen und lhr
Gleichgewicht beeinflussen kdnnten,
untersuchen oder behandeln lassen?

Sturzangst

Fihlen Sie sich sicher auf den Beinen?

Meiden Sie Aktivitaten, von denen Sie denken,
dass sie |hr Sturzrisiko erhohen?

Medikamente

Haben Sie lhren Arzt in den letzten 12 Monaten
Ihre Medikamentenliste Gberprifen lassen?

Versuchen Sie die Einnahme von
Schlaftabletten zu vermeiden?

Ll Haben Sie die meisten Fragen mit Ja beantwortet, ist alles in Ordnung.
Staying Active and On Your

Feet
NSW Government Health Haben Sie 6fter als einmal mit Nein oder Nicht immer geantwortet, besteht
www.activeandhealthy.nsw.gov.au . . .. .

fir Sie evtl. das Risiko zu stiirzen.
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Risiken in der
Wohnumgebung

Warum ist lhre Wohnumgebung wichtig?

Wenn wir altern, verandern sich unsere Fahigkeiten und das Risiko
zu stolpern, auszurutschen und zu fallen steigt.

Wir verlieren den ‘Schwung’ in unserem Schritt und wir heben die
FiBe nicht mehr so hoch, so dass wir eher dazu neigen tber Dinge
zu stolpern.

So wie wir altern, altert auch unsere Wohnung durch Abnutzung
und mangelnde Instandhaltung.

Woussten Sie das?
60% aller Stiirze ereignen sich im eigenen Wohnumfeld.

Indem Sie Ihre Wohnung und dessen Umgebung sicherer gestalten,
konnen Sie auch das Risiko eines Sturzes verringern.

Was konnen Sie tun?

Einfache Tipps fur Ihr Wohnumfeld:
* Entfernen Sie Gegenstande in Gangen und auf Treppen (halten

Sie Ihre Gange frei)

*  Wischen Sie verschiittete Flissigkeiten unmittelbar auf

* Verstecken Sie Kabel unter den Mobeln und FuRleisten oder
binden/kleben Sie sie nahe der Wand fest

* Entfernen Sie Matten und Teppiche oder befestigen Sie sie mit
doppelseitigem Klebeband

* Vergewissern Sie sich, dass der Teppich gut befestigt ist
*  Benutzen Sie Anti-Rutsch-Matten im Badezimmer

e Stellen Sie Ihr Telefon auf einen niedrigen Tisch, so dass es

leicht erreichbar ist, falls sie fallen sollten
Ubernehmen Sie schiitzende Verhaltensweisen —
* ersuchen Sie um Hilfe
* bewahren Sie haufig benutzte Gegenstande an Orten
auf, die einfach zu erreichen sind
* machen Sie das Licht an bevor Sie ein Zimmer betreten
* vermeiden Sie zu lange oder zu weite Kleidung, die
hangen bleiben kénnte
* tragen Sie sowohl drinnen als auch drauf3en Schuhe und
vermeiden Sie es barful® oder auf Socken zu gehen
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Risiken in der
Wohnumgebung

Veranderungen in der Wohnumgebung

Konsultieren Sie einen Ergotherapeuten beziiglich groRerer

Anpassungen/Anderungen im Wohnumfeld, wie z.B.:

* Verbessern Sie die Lichtverhaltnisse innerhalb und auRRerhalb
der Wohnung: Installieren Sie hellere Lampen; bringen Sie
Jalousien an, um nicht geblendet zu werden; installieren Sie
Sensoren, die das Licht automatisch an- und ausschalten

* Heben Sie Treppenstufen und andere Stolpergefahren hervor,
so dass Sie diese nicht Gbersehen!

*  Bringen Sie an Orten, an denen Sie mehr Unterstiitzung
bendtigen (z.B. neben der Toilette oder in der Dusche)
Haltegriffe an

* Andern Sie die Aufhingung von Bad- und Toilettentiiren, so
dass diese sich nach auBen 6ffnen

Lassen Sie sich von Ihrem Physio- oder Ergotherapeuten liber

Gehbhilfen beraten:

*  Gehhilfen konnen Ihnen dabei helfen, Ihre Sicherheit und
Mobilitat zu gewahrleisten

Haben Sie starke visuelle Beeintrachtigungen oder sind sehr stark
sturzgefahrdet, sollten Sie eine Untersuchung und Anpassung lhrer
Wohnumgebung in Erwagung ziehen:

* Dies zielt darauf ab, potenzielle Gefahren in Ihrer Wohnung zu
reduzieren, um sie sicherer und auf Ihre Bedirfnisse
abgestimmt zu gestalten.

* Diese Untersuchung und Anpassung wird meist von einem
Ergotherapeuten durchgefiihrt, der mogliche Gefahrenquellen
entfernt, bzw. anpasst und lhnen zeigt, wie Sie sich in lhrer
Wohnung am besten bewegen, lhnen beibringt neue Gerate zu
benutzen und lhnen Unterstiitzung bietet.
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Diese Checkliste wird Ihnen helfen, diejenigen Stellen in lhrem Haus/Ihrer
Wohnung zu identifizieren, die lhr Sturzrisiko erhohen kdnnten. Inspizieren
Sie jeden Raum und stellen Sie sicher, dass dort nichts ist, was ein Risiko
darstellt. Kldren Sie bei kleinen Anderungen, ob Ihnen jemand aus der
Familie oder dem Freundeskreis helfen kann. Es ist auch moglich, dass lhr
Arzt einen Ergotherapeuten veranlasst, diese Sicherheitsprifung bei lhnen
zu machen und etwaige Anderungen durchzufiihren.
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Eingang und Flur

Lichtschalter sind leicht zu erreichen und in der Ndhe der Tlren
Die Klingel ist auch aus anderen Zimmern gut zu horen

Teppiche oder Matten sind rutschfest.

Treppe und Stufen

Lichtschalter sind unten und oben an der Treppe angebracht
Treppen und Stufen sind gut beleuchtet.

Teppiche oder Laufer sind gut befestigt.
Das Treppengelander ist stabil.

Stufenkanten sind klar erkennbar.
Jede Stufe ist mit einem Gleitschutzprofil ausgestattet.

Kiche

Oft benutzte Gegenstande sind einfach und schnell zu erreichen.
Gute Beleuchtung Uber allen Arbeitsplatten und —flachen.

Gute Bellftung, so dass Glasflachen nicht beschlagen.

Der FuBbodenbelag ist rutschfest.

Verschittetes wird sofort aufgewischt.
Um an hohere Regale zu kommen, wird eine kleine Trittleiter, mit
der Moglichkeit sich festzuhalten, benutzt

Modifiziert nach:
Staying Active and On Your
Feet
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Ess-/Wohnzimmer

Gute Beleuchtung (natirlich oder kiinstlich)

Teppiche liegen flach und ohne Falten oder umgeschlagene Ecken
auf.

Mobel stehen beim Umhergehen nicht im Weg.

Kabel liegen in sicherer Entfernung vom Gehbereich.

Es bereitet keine Probleme aus dem Sessel aufzustehen.

Das Telefon ist leicht zu erreichen.

Schlafzimmer

Einstieg und Ausstieg aus dem Bett machen keine Probleme.
Die Nachttischlampe ist vom Bett aus einfach zu bedienen.
Das Telefon ist aus dem Bett gut zu erreichen.

Ein Nachttisch fiir Brille, Buch oder Getrank ist vorhanden.
Die Bett- bzw. Tagesdecke reicht nicht bis zum Boden.

Kabel liegen in sicherer Entfernung vom Gehbereich.

Die Gehbhilfe (wenn bendtigt) ist in Reichweite vom Bett.

Badezimmer und Toilette

Auf dem Boden liegen rutschfeste Matten.

Es ist eine begehbare Dusche ohne Einstiegsstufe vorhanden.

Es gibt einen Handlauf in der Dusche oder an der Badezimmerwand,
so dass ein Festhalten an Wasserhahn oder Handtuchhalter
vermieden wird .

Seife und Shampoo sind leicht und ohne Biicken zu erreichen .

Der Handtuchhalter ist von Badewanne/Dusche leicht zu erreichen.
Es gibt eine Handleiste neben der Toilette.

Gute Beleuchtung an Orten, wo z.B. Medikamente liegen.

AulRerhalb der Wohnung

Zuwege und Eingangsbereich werden im Dunkeln gut beleuchtet.
Die Zuwege zur Wohnung sind in gutem Zustand.

Stufen haben ein stabiles, gut griffbares Gelander.
Treppenkanten gut erkennbar und rutschfest.

Die Trittleiter ist kurz, stabil und hat rutschfeste FiiRRe.

Die Wascheleine ist gut erreichbar (Platzierung + Hohe).

Der Garten ist frei von Stolperfallen wie Werkzeug oder
Gartenschlauch.

Die Garage ist aufgeraumt und auf dem Boden befindet sich kein
Ol/Schmierfett.

Zuwege und o6ffentliche Bereiche sind in gutem Zustand.
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Notfallplan

Warum ist es wichtig einen Notfallplan zu haben?

Nach einem Sturz ist es wichtig einen Notfallplan zu haben, wenn:
* Sie alleine leben und schnell Hilfe bendtigen

* Sie nicht in der Lage sind, durch eigene Kraft aufzustehen

* Siesich verletzt haben

Zu wissen, was Sie im Falle eines Sturzes machen mussen, kann
Ihnen helfen sich weniger hilflos zu fiihlen.

1. Alarm schlagen:

Erhalten Sie Hilfe, indem Sie andere wissen lassen, dass Sie gefallen

sind

* Wahlen Sie 112 im Notfall — ansonsten legen Sie eine Telefonliste
von Familie und Freunden neben das Telefon oder speichern Sie
die relevanten Nummern direkt ins Telefon

* Halten Sie ein schnurloses oder mobiles Telefon auf einem
niedrigem Tisch bereit

* Tragen Sie ein mobiles Alarmsystem am Korper — dieses kann zu
einem beliebigen System verbunden werden, das horbar Alarm
schlagt

2. Hilfe reinlassen:

Im Falle eines Sturzes ist der Alarm wirkungslos, wenn Hilfspersonen

nicht in die Wohnung gelangen kann.

* Lagern Sie einen Ersatzschliissel bei einem Freund, Nachbar
oder Verwandten

* Lassen Sie enge Freunde und Familie wissen, wie sie ohne lhre
Hilfe in die Wohnung gelangen kdnnen.

3. Aufstehen konnen:

Einige Zeit auf dem Boden zu liegen kann zu weiteren Problemen
fihren wie Druckstellen, Dehydratation und auch dazu, dass man
notwendige Medikamente nicht einnehmen kann.

Es ist wichtig, dass Sie es daher iben, vom Boden aufzustehen.
Wenn Sie das schon lange nicht mehr versucht haben, warten Sie
bis jemand dabei ist und Sie, wenn notig, unterstiitzen kann.
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Sturz

Beruhigen Sie sich
Atmen Sie durch und beruhigen Sie sich nach dem Schock wieder

PP Notfallplan

Uberpriifen Sie lhren Kérper
Wenn Sie nicht ernstlich verletzt sind, konnen Sie versuchen
aufzustehen.

Sind Sie verletzt, bleiben Sie wo Sie sind und folgen lhrem Notfallplan
um Hilfe zu erhalten.

Nicht verletzt

!

Wenn Sie nicht verletzt sind,
Schauen Sie nach einem stabilen
Mobelstlick (vorzugsweise ein Stuhl)
1. Rollen Sie sich auf |hre Seite

2. Krabbeln oder schleppen Sie sich

zum Stuhl

3. Stiitzen Sie sich auf Hande und
Knie

4. Legen Sie die Arme aus der

knienden Position auf den Stuhl.

5. Bringen Sie ein Knie nach vorne
und stellen Sie dessen Fuf’ auf
6. Driicken Sie sich mit beiden

Armen und den FiiRen nach oben

und drehen Sie dabei lhren Po
Richtung Stuhl

7. Setzen und erholen Sie sich bevor

Sie versuchen sich zu bewegen

Sprechen Sie mit lhrem Arzt Giber
den Sturz und die moglichen
Griinde.

Berichten sie jemandem (Familie,
Freunde oder Nachbarn), dass Sie

gestiirzt sind

Verletzt

L

/Sind Sie verletzt sind oder
koénnen nicht aufstehen?

- S
- S

Stel

Geraten Sie nicht in Panik!
Befolgen Sie folgende
Strategien:

— Alarm schlagen

ich warm halten
ich sanft bewegen, so dass

Ihr Kbrper nicht nur an einer

le dem Druck ausgesetzt ist

!

Nach dem Sturz

!

‘/Sie sollten einen Arzt

aufsuchen, wenn:

* Sie sich den Kopf
angeschlagen haben

*  Sich verletzt haben

* Beunruhigende
Schmerzen haben

*  Blutverdiinner oder
Antikoagulanzien
einnehmen
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Sektion 1 — Stiirze verstehen:
Wie viele Menschen im Alter von 65 und mehr 1von 3 1vons 1von
haben mindestens einen Sturz pro Jahr? 10
Wie v!ele St'urZ(‘a bei dlteren Menschen 159% 259% 40%
resultieren in einer Verletzung?
Richtig oder Falsch: “‘Wenn Sie in den letzten 6
Monaten gestirzt sind, haben Sie ein héheres Richtig Falsch
Risiko erneut zu stiirzen’
Richtig oder falsch: ‘Stilirze sind der fihrende o
Grund fir Invaliditat bei Personen (iber 65’ Richtig Falsch
Wofiir kdnnen Stiirze ein Zeichen sein? Nicht Neues medizi-
Hohes .
Alter konzen- nisches
triert Problem
Was ist der beste Weg fiir Sie, Stiirzen Aktiv Im Bett Aktivitat
vorzubeugen? bleiben bleiben vermeiden
Sektion 2 — Bewegung und Gleichgewicht:
Wie viel Bewegung wird fiir Personen im 15 Minuten/Tag; 6 Tage/Woche
Alter von 65 Jahren und mehr 30 Minuten/Tag; 3 Tage/Woche
empfohlen? 30 Minuten/Tag; 5 Tage/Woche
Welche Sportarten sind fiir Sie geeignet, Beinkraft- Schwim N
. . L Golf Tai Chi
um lhr Gleichgewicht zu schulen? training men
(Mehrfachnennung moglich) .
Boccia Zugiges Tanzen Yoga
Gehen
Welche Sportarten §|nd flir Sie geeignet, Yoga Golf Schwim Tai Chi
um lhre generelle Fitness zu verbessern? men
(Mehrfachnennung moglich) .
. Zugiges . Treppen-
Boccia Pilates .
Gehen steigen
Sektion 3 — Gesunde Erndhrung:
Was kann haufig dazu fiihren, dass altere Fetthaltiges Essen
Personen sich schwach und mude fiihlen und Nicht trunk
demzufolge stiirzen? Icht genug setrunken
Stark zuckerhaltiges Essen
Welche Vitamine und Mineralien sollten wir Vitamin C Natrium Kalzium
vermehrt aufnehmen, um unsere
Knochenstruktur zu starken? Vitamin E Vitamin D Eisen
Fiir wie lange sollten wir uns taglich in der Sonne 6-8 Min 10-15 Min 30,+
aufhalten? Min
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Sektion 4 — Ihre Gesundheit

Richtig oder falsch: Sie sollten lhre Sehfahigkeit alle N Falsch

3 Jahre untersuchen lassen! Richtig

Vervollstandigen Sie diesen Satz: Studien haben 1. Mehrstérkenbrillen,
gezeigt, dass _1___Ihr Sturzrisiko auf der Einstéirkenbrillen oder unsichere
StraRe signifikant erhéhen kann. Sie sollten daher in Schuhe

Betracht ziehen 2 zu benutzen.
—_— 2. Zwei verschiedene Brillen,

Mehrstdrkenbrillen oder eine
Gehhilfe

Richtig oder falsch: Sturzangst zu haben kann lhr
Sturzrisiko erhéhen, da Sie dadurch lhre Aktivitat
verringern, was lhre Gleichgewichtsfahigkeit
reduziert.

Richtig Falsch

Welches Bild stellt den sichersten Schuh dar?

Wie kdnnen Sie Ihre Knochen gesund halten und so Ausgeglichene Diat mit Kalzium
das Risiko einer Fraktur reduzieren? und Vitamin D
Sport

Huftprotektoren tragen

Risikofaktoren minimieren

Alle oben genannten

Section 5 - Medikamente:

In welchem Fall sollten Sie Ihre aktuelle Bei 4 oder mehr Medikamenten
Medikation Gberprifen lassen? Wenn Sie Medikamente gegen
Depressionen und/oder Angstzustinde
einnehmen

Sie bemerken Nebeneffekte

Bei der Einnahme von Schlaftabletten

Wenn Sie Gber Ihre Medikation
besorgt sind

Bei allen oben genanten

Welche Medikamente erhdhen |hr Sturzrisiko Blutdruckmedikamente

im speziellen? ]
Schmerzmedikamente

Schlaftabletten

Blutverdiinner
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Sektion 6 — Sicherheit in der Wohnumgebung:

Wieviel Prozent der Stiirze ereignen sich in der

Wohnumgebung? 40% 50% 60%

Sektion 7 - Notfallplan:

Was sind die 4 Hauptpunkte eines Notfallplans? 1. Alarm schlagen
(die richtige Reihenfolge ist gesucht) 2. Hilfe einlassen
3. Wissen wie man aufsteht
4. Jemanden davon erzahlen/
zum Arzt gehen

1. Hilfe rufen
2. Auf Hilfe warten
3. Hilfe reinlassen
4. Zum Arzt gehen

1. Wissen, wie man aufsteht
2. Alarm schlagen
3. Hilfe einlassen
4. Zum Arzt gehen

Welche Interventionsstrategien sind laut Anpassung/Veranderung der
wissenschaftlichen Studien in der Lage, das Wohnumgebung

Sturzrisiko signifikant zu senken? Gleichgewichtstraining

Uberpriifung der Medikation

Mehrstarkenbrillen

FuBorthopadische Intervention

Ausdauersport

Einstarkenbrillen

Alle oben genannten




