alter werden

CHECKLISTE fiir eine
sichere Lebensumgebung



Als Organisation flur Unfallprévention ist Sicheres Vorarlberg seit 1997 tétig. Zahlreiche
Kursangebote und eine umfassende Aufklarungsarbeit helfen dabei, folgenschwere
Unfalle zu Hause, beim Sport und im StraBenverkehr zu vermeiden.



LIEBE LESERIN,
LIEBER LESER

Der Gesundheitszustand unse-
rer Bevolkerung hat sich in den
letzten Jahrzehnten stetig ver-
bessert. Die Menschen werden
immer alter. Wie wir dieses
Alterwerden gestalten, liegt
zum Grof3teil in unseren eige-
nen Handen. Denn unsere Art
zu leben wirkt sich doppelt so
stark auf den Prozess des Al-
terns aus, als die vorhandene
genetische Veranlagung.

Das Ziel der meisten ist es,
moglichst lange und vor allem
selbstandig und selbstbe-
stimmt zuhause wohnen zu
kdnnen. Fir dieses gelingen-
de Alterwerden daheim sind
einige Dinge maBgeblich, zu
denen die Anpassung des Le-
bensumfeldes z&hlt. Eine ad-
aquate Umgebung stellt einen
grofBBen Zugewinn an Sicher-
heit und Lebensqualitat dar.

Unsere mit wertvollen Tipps
erganzte Checkliste hilft lhnen
dabei, versteckte Stolperfallen
und Ahnliches aufzudecken.
Mit diesem Wissen und
weiteren Information zur Ver-
meidung von Stirzen kénnen
Sie sich so mit ganz einfachen
Anpassungen eine sichere
Lebensumgebung schaffen.

Mario Amann, Geschéftsflihrer
Sicheres Vorarlberg



BIN ICH

STURZGEFAHRDET?

Beantworten Sie die drei Fragen und wagen Sie ab, ob bei lhnen mdglicherweise eine
Sturzgefdhrdung vorliegt oder nicht. Es geht hier um Stirze, die z. B. beim normalen
Gehen oder Treppensteigen passieren, nicht um Stiirze bei sportlichen Aktivitaten.

¢ Sind Sie in den letzten 12 Monaten gestiirzt?
¢ Haben Sie Schwierigkeiten mit dem Gleichgewicht?

¢ Fiihlen Sie sich unsicher beim Gehen oder haben Sie Angst zu stiirzen?

Falls Sie eine oder mehrere der Fragen mit ja beantwortet haben, fillen Sie den Fragenkatalog
auf der folgenden Seite aus oder wenden Sie sich fir eine weitere Abklarung an lhre
Hauséarztin oder Ihren Hausarzt.

Aufteilung der Oberschenkelhalsbriiche nach Alter in Vorarlberg

600

400

200

66 - 70 JAHRE 71 - 75 JAHRE

ALTER ALS 75 JAHRE



UBERPRUFEN SIE IHR

STURZRISIKO

Kreuzen Sie bei jeder der untenstehenden Aussagen JA oder NEIN an.

Ich bin in den letzten 12 Monaten gestirzt. O JA(2) O NEIN(0)

Man hat mir empfohlen, einen Stock oder einen Rollator
zu benutzen, um mich sicher zu bewegen oder ich O JA(2) O NEIN (0)
benutze bereits einen Stock oder Rollator.

Manchmal fihle ich mich beim Gehen unsicher. O JAQ) O NEIN(0)
Beim Umhergehen zuhause halte ich mich an Mébeln fest. O JAQ) O NEIN(0)
Ich habe Angst vor Stlirzen. O JAQ) O NEIN(0)

Ich muss rT.HCh beim A:ufstehen von einem Stuhl O JAQ) O NEIN ()
mit den Handen abstitzen.

Ich habe MUhe, eine Stufe (z. B. von der Stral3e auf den

. . . O JA(1) O NEIN (0)
Gehsteig) zu Uberwinden.

Beim Gang zur Toilette muss es oft schnell gehen. O JA(Q) O NEIN (0)

Mein Gefuhl in den Fu3en hat nachgelassen. O JA() O NEIN (0)

Ich nehme Medikamente, d.|e mich manchma! mu.de ' O JA() O NEIN(O)
machen oder von denen mir manchmal schwindlig wird.

Ich nehme Medikamente, um besser zu schlafen oder um

. . O JAQ) O NEIN (0)
meine Stimmung zu verbessern.

Ich flhle mich oft traurig und deprimiert. O JA() O NEIN(0)

TOTAL

Zahlen Sie nun alle Punkte zusammen.

4 oder mehr Punkte

Es kdnnte ein erhdhtes Sturzrisiko vorliegen. Wir empfehlen lhnen,

bei Ihrem Arzt oder lhrer Arztin das Thema Sturzgefahr anzusprechen oder wenden Sie
sich an andere Fachpersonen (z. B. Ergo- oder Physiotherapeutinnen).

Quelle: Rubenstein et al., 2011: angepasste Version mit Erlaubnis der Autoren / © BFU, Schweiz



CHECKLISTE

FUR EINE SICHERE LEBENSUMGEBUNG

Meist reichen einfache Anpassungen, die schengerechtes Bauen), in Sanitatshausern
Sie in lhrer Wohnung selbst vornehmen oder bei Physio- oder Ergotherapeutinnen.
kdnnen. Gehen Sie in Ruhe diese Check-

liste durch, vielleicht auch mit einer lhnen Denken Sie aber auch daran, dass es sich
vertrauten Person. Beseitigen Sie Sturz- und hierbei lediglich um eine Momentaufnahme
Stolperfallen bei Bedarf. Falls Sie mehrere handelt. Aktualisieren Sie die Checkliste in
unveranderbare Sturzfallen finden, raten regelmaBigen Abstédnden, bzw. wenn es zu
wir lhnen, eine professionelle Beratung in Veranderungen kommt (z.B. Gesundheits-
Anspruch zu nehmen, z. B. beim ifs (Men- zustand, Wohnraum, ...).

»
»
»

»

WOHNREREICH

JA NEIN

Sind Durchgange und Gehbereiche frei von Hindernissen?

Sind alle Wohnraume ausreichend hell beleuchtet
(auch Nebenrdume)?

Sind Teppiche fest verlegt bzw. liegen unter den
Teppichen rutschsichere Unterlagen?

Sind im Alltag oft gebréduchliche Gegenstédnde gut
platziert und leicht zu erreichen?

Sind in lhrem Telefon die Notrufnummern gespeichert?

Ist Ihr Telefon gut platziert und einfach zu bedienen?

Ordnung schafft Sicherheit. Verraumen Sie Zeitungsstapel, Einkaufe u.A. am besten gleich.
Praktisch sind Bewegungsmelder bzw. ein Nachtlicht.

Befestigen Sie Teppiche mit Gleitschutzmatten und fixieren Sie aufstehende Kanten.
Ein vorhandener Teppich kann aber auch bewusst fiir Ubungen im Alltag verwendet
werden (z.B. Storchenschritt).

Verlegen Sie Kabel am besten an der Wand bzw. abseits der Gehbereiche.



TREPPEN & GANGE

JA NEIN

Sind die Zugangswege frei von Stolperfallen?
Ist der Briefkasten einfach zu erreichen?

Gibt es Bewegungsmelder und sind die Intervalle
lang genug geschaltet?

Sind die Treppenvorderkanten gut sichtbar markiert?
Sind Hindernisse auf/vor den Treppen vorhanden?

Sind entsprechende Handlaufe vorhanden?

Befreien Sie Zugangswege regelmaBig von Laub, Schnee und Eis.
Lassen Sie sich bei Bedarf dabei von Anderen helfen.

Gleitschutzstreifen auf den Treppen kénnen ein Ausrutschen verhindern.
Leuchtstreifen/-punkte markieren v.a. die erste und letzte Stufe.

Lassen Sie stabile, durchgehende Handlaufe anbringen.

b4
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@ SCHLAF/IMMER

JA NEIN

Hat Ihr Bett die optimale Hohe, um bequem und sicher
ein- und aussteigen zu kénnen?

Kénnen Sie vom Bett aus das Licht gut ein-/ausschalten?

» Ein Nachtlicht kann in der Nacht zuséatzliche Orientierung bieten.
» Bevor Sie in der Nacht aufstehen, bleiben Sie noch kurz sitzen, denn der Kreislauf ist
noch auf Schlaf eingestellt.



@ WOHN/IMMER

JA NEIN
Gibt es passende Sitzgelegenheiten mit angemessener Hohe?

Sind Kabel zusammengebunden und abseits der
Gehbereiche verlegt?

Haben die Mébel einen stabilen Stand, sodass Sie sich
notfalls abstitzen kdnnen?

» Sessel mit stabilen Armlehnen erleichtern das Aufstehen.
» Vermeiden Sie Kabelsalat durch die Verwendung von Kabelkanalen und
verlegen Sie Kabel nur entlang der Wande.

KUCHE

JA NEIN

Gibt es in der Kiiche Sitzmdglichkeiten, um ein Arbeiten
im Sitzen zu ermoglichen?

Sind die Gegensténde, die Sie oft brauchen, gut zuganglich
und auf bequemer Hohe verstaut?

Uberpriifen Sie vor jeder Benutzung ob die Leiter/Steighilfe
in Ordnung ist?

» Wenn Sie eine Leiter verwenden, achten Sie darauf, dass Leitern oder Steighilfen einen
stabilen Stand haben.



% BADE/IMMER

JA NEIN

Gibt es rutschfeste Matten fir den Boden und die
Badewanne/Dusche?

Gibt es Haltegriffe bei der Badewanne/Dusche als
Ein-/Ausstiegshilfe und beim WC zum Aufstehen?

Gibt es eine stabile Sitzmoglichkeit?

» Informieren Sie sich bei Bedarf im Fachhandel oder bei Physio- und Ergotherapeutinnen
Uber unterstitzende Hilfsmittel, wie z. B. einen erhohten WC-Sitz, Duschhocker oder
Badewannenbrett.

uh) |\ FREIEN

JA NEIN
Ist die Tirschwelle zum Balkon bzw. Garten niedrig?
Sind Gartenmdbel standfest und sicher?
Machen Sie bei der Gartenarbeit regelmaBig Pausen?

Ist Ihre Kleidung hell und mit Reflektoren versehen?

» Nehmen Sie auch langere Wege in Kauf, um Gefahrenstellen auszuweichen
(ungesicherte StraBenlibergange oder ungesduberte Wege).



| MASSNAHMEN |

»

»

»

»

Achten Sie auf geeignetes Schuhwerk.

Schaffen Sie, falls Sie Rollator oder Stock
benutzen, im Wohnraum Platz,
um gut mandvrieren zu kdnnen.

Ein Notrufsystem kann im Bedarfsfall
schnelle Hilfe ermdglichen.

Geben Sie besonders bei lhren Haustieren
gut acht, dass Sie nicht Gber diese
stolpern.

DIE WICHTIGSTEN
TIPPS

Befiirchten Sie, dass Sie sturzgefahrdet
sind? Haben Sie Angst vor einem
(neuerlichen) Sturz?

Dann wenden Sie sich an lhre/n behandeln-
de/n Arzt/Arztin oder an andere Fachpersonen,
wie z.B. Physio- oder Ergotherapeutinnen.

Indem Sie den Wohnraumcheck machen und
Ihr Wohn- und Lebensumfeld altersgemal
gestalten, kénnen Sie sich maBgeblich lhren
Alltag erleichtern und Stiirze verhindern.

Tagliche Bewegung und gesunde Ernahrung
sowie soziale Kontakte erhalten Ilhre Mobilitat
und |hr Wohlbefinden.

Die ausflhrliche Broschiire
LEBENSWERT élter werden
erhalten Sie kostenlos bei
Sicheres Vorarlberg.




LEBENSWERT ALTER WERDEN

Die Ursachen fir Stirze sind vielféltig und individuell. Sie lassen sich daher auch nicht durch
eine flr jeden Menschen giiltige MaBBnahme vermeiden. Sturzpravention ist dann am wirksams-
ten, wenn die MaBnahmen den individuellen Bedirfnissen und kérperlichen Gegebenheiten
der einzelnen Person angepasst werden. Wie bereits erwahnt, nimmt die Anpassung des Wohn-
und Lebensumfeldes einen groBen Teil im Bereich der Vermeidung von Stirzen ein. Neben der
Beseitigung von Stolperfallen gibt es aber weitere zu beachtende Dinge.

| BEWEGUNG MEDIZINISCHE BEGLEITUNG

Gerade mit zunehmendem Alter wird es Gut und scharf sehen sowie héren ist wichtig.
immer wichtiger, sich zu bewegen. Kraft, Lassen Sie lhre Seh- und Horfahigkeit in regel-
Beweglichkeit und Gleichgewicht werden méaBigen Absténden Uberpriifen. Denken Sie
dadurch erhalten und trainiert. Jegliche auch an eine Uberpriifung Ihrer Medikamente
Art der Bewegung tut gut. Es gilt herauszu- durch lhre/n Hausarzt/arztin bezlglich

finden, was das Passende fur einen selbst ist. moglicher Wechsel- und Nebenwirkungen.
Man kann Ubungen bewusst in den Tages- Manche Medikamente erhdhen das Sturzrisiko
ablauf einbauen, man kann sich von Fach- (z.B. Psychopharmaka).

personen zuhause anleiten lassen oder
eine der vielen Bewegungsgruppen in EINSATZ VON HILESMITTELN
Vorarlberg besuchen. Auch wenn Sie Ihr
Leben lang mit Sport und Bewegung nichts
am Hut hatten - versuchen Sie es, es lohnt Hilfsmittel, wie z.B. Seh- oder Horbehelfe,
sich! Sie werden bald spiren, wie gut es tut. Gehstock und Rollator bringen bei Bedarf
mehr Sicherheit in Ihren Alltag. Scheuen Sie
sich nicht davon Gebrauch zu machen. Wich-
m tig ist, dass Hilfsmittel an die individuellen

Bedurfnisse angepasst werden. Zudem sollte

Eine ausgewogene Ernadhrung hilft ebenfalls,  der Umgang damit erlernt werden. Lassen Sie
den Kérper gesund und fit zu halten, denn sich von Fachpersonen beraten (z.B. Physio-
bei der Hélfte der Seniorlnnen besteht das und Ergotherapeutinnen, Sanitatshauser).

Risiko der Mangelerndhrung. Lebenswichtige
Nahrstoffe wie Eiweil3, Mineralstoffe und Vit-

amine sind fir die Muskulatur und die kogni- SINNE PFLEGEN

tiven Fahigkeiten besonders wichtig. Um die

mentale und korperliche Leistungsfahigkeit Eine haufige Ursache von Stiirzen ist ein kurzer
zu erhalten, braucht es zudem ausreichend Moment der Unachtsambkeit. Trainieren Sie
Wasser. deshalb kontinuierlich und gezielt Ihre Konzen-

tration und Aufmerksamkeit. Auch das Training
der Gedéchtnisleistung sowie die achtsame
Nutzung aller Sinnesorgane spielen eine
groBe Rolle bei der Vermeidung von Stirzen.
Informationen dazu erhalten Sie bei Ergo- und
Physiotherapeutinnen.



SICHERES VORARLBERG
Organisation fiir Unfallpravention
RealschulstraBe 6, 1.Stock

6850 Dornbirn / Osterreich

T+43 557254343
info@sicheresvorarlberg.at
www.sicheresvorarlberg.at
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Wir stellen uns vor.
QR-Code scannen und
Video ansehen!
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