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STURZPROPHYLAXE

Wie kann ich
einem Sturz
vorbeugen?
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Ein Sturz ist - leider - rasch passiert. Seine
Folgen sind oft nicht nur schmerzhaft, sondern
erfordern in vielen Fillen eine Operation und
eine langere Nachbehandlung. Das Reha-
Zentrum Passauer Wolf will IThnen daher mit
dieser Information einige zumeist sehr ein-
fache Moglichkeiten aufzeigen, mit denen Sie
selbst das Risiko eines Sturzes erheblich
verringern konnen.

WAS SIND GRUNDE FUR EINEN STURZ?

Im Folgenden haben wir Ihnen einige Griinde, die

zu einem Sturz fithren kdnnen, aufgelistet:
Unachtsamkeit und Eile: Vielleicht beachten
Sie Hindernisse, Schwellen, Treppen nicht
ausreichend.
Angst vor einem Sturz: Wenn Sie schon
einmal gestiirzt sind, werden Sie sich wahr-
scheinlich vorsichtiger und dann oftmals zu
verkrampft bewegen. Auch hierdurch wird
das Gehen unsicherer.
Schwindel: Sie fiihlen sich auf Ihren eigenen
Beinen nicht mehr sicher genug.
Eingeschranktes Sehvermdgen: Dann werden
Sie Stolperfallen, z. B. einen Teppich, Schwel-
len und Treppen oder einen Bordstein natiir-
lich leichter iibersehen.
Nachlassende Kraft oder Schmerzen in den
Beinen: Dann fallt Ihnen das Aufstehen
schwer, Sie kénnen nur unsicher gehen. Auch
Gefiihlsstorungen in den Beinen, z. B. ein
Taubheitsgefiihl, verstarkt die Unsicherheit
beim Gehen.
Medikamente: Einige Medikamente kénnen
schlafrig und unaufmerksam machen.

WELCHE MOGLICHKEITEN BIETET

DIE THERAPIE?

Durch die Physiotherapie/Krankengymnastik
konnen die Beweglichkeit und das Gleichgewicht
geschult werden. Beim Balancetraining werden Ih-
re Reaktionsfahigkeit und Ihr Gleichgewichtssinn
gefordert. In der Gangschulung kdnnen auf unter-
schiedlichem Untergrund und an Treppen - ganz
wie im richtigen Leben - der Umgang mit Hilfs-
mitteln und die Belastbarkeit trainiert werden. Mit
Tempo- und Richtungswechsel, mit unterschiedli-
cher Schrittldnge etc. werden auRerdem das Gleich-
gewicht und die Reaktionsfahigkeit geschult.

Entsprechend Ihrer korperlichen Leistungsfahig-
keit wird in der Medizinischen Trainingstherapie
Thre Muskulatur gekraftigt und die Beweglichkeit
der Gelenke erhoht. In der Ergotherapie erfahren
Sie, wie man sich beim Waschen und Ankleiden
richtig bewegt und welche Hilfsmittel es gibt,
die Ihnen z. B. das Biicken erleichtern. Sinnvoll
ist es, auch im hauslichen Bereich mit dem Trai-
ning fortzufahren. Die Physiotherapie/Kranken-
gymnastik und die Ergotherapie sind dabei die
zwei wichtigsten Therapiearten.

VORBEUGUNG IM HAUSLICHEN BEREICH
Ausreichende Helligkeit in der Wohungen und/
oder gute Beleuchtung sind dulRerst wichtig.
Die Schalter der Lichtquellen sollten leicht er-
reichbar sein. Auch nachts ist es vorteilhaft,
wenn Sie die Bettlampe ohne Miihe, quasi im
Schlaf und ohne das Bett zuvor verlassen zu
miissen, erreichen konnen. Manchmal hilft hier
auch ein Bewegungsmelder.



Sturzprophylaxe

Teppich - Wie bereits erwahnt, stellen Teppiche
oder Bettvorleger gefahrliche Stolperfallen dar,
die Sie daher moglichst entfernen sollten. Anti-
rutschmatten im Nassbereich sind ebenfalls hilf-
reich.

Treppe - Die erste und die letzte Stufe kann
durch einen Anstrich mit einer Signalfarbe
jeweils besser sichtbar gemacht werden. Auch
Schwellen zwischen Zimmern oder zum Balkon
sollten Sie sichtbar machen oder vom Schreiner
abrunden lassen. Bringen Sie an beiden Seiten
der Treppe ein Geldnder an!

Gehstrecke — Machen Sie in Ihrer Wohnung
haufig benutzte Wege frei, indem Sie z. B.
Mabelstiicke umstellen.

Kleidung - Die Kleidung sollte leicht anzuzie-
hen, gleichzeitig aber nicht zu groR bzw. zu weit
sein.

EINIGE ALLGEMEINE RATSCHLAGE
Trinken Sie immer ausreichend. Zu wenig Fliis-
sigkeit kann dazu fiihren, dass Ihnen eher
schwindlig wird oder Sie auch rascher die
Orientierung verlieren.
Miissen Sie haufig und plotzlich die Toilette
aufsuchen, sollten Sie sich von einem Uro-
logen beraten lassen. Zu grof3e Eile beim Weg
zur Toilette kann namlich ebenfalls die Sturz-
gefahr erhdhen.

Verordnete Medikamente sollten Sie immer
rechtzeitig und regelmaRig einnehmen.

Wenn ein Medikament zu Schwindel, Kraftver-
lust oder Miidigkeit fiihrt, sollten Sie auf je-
den Fall Riicksprache mit dem/r verordnenden
Arzt/Arztin halten.

HILFSMITTEL

Es gibt auch einige Hilfsmittel, die bei der Ver-
meidung eines Sturzes wichtig oder sogar not-
wendig sein kdnnen. Diese Hilfsmittel miissen
allerdings individuell ausgesucht und dann situ-
ationsbezogen eingesetzt werden. Im Umgang
mit solchen Hilfsmitteln schulen wir Sie wahrend
Thres Aufenthaltes im Reha-Zentrum Passauer
Wolf ausreichend (Abbildungen umseitig » ).

ARTEN DER HILFSMITTEL ZUR
STURZVERMEIDUNG

Daneben gibt es noch Hilfsmittel zur Verringe-
rung der Sturzfolgen (z. B. Hiftpriitektoren)
sowie verschiedene Alarmgeber, z. B. Hausnotruf
nach erfolgtem Sturz oder einem anderen Zwi-
schenfall, Alarmgeber im Bett oder unter dem
Stuhl, z. B. Sensormatten, die registrieren, wenn
Sie aufstehen.

Wenn Sie noch Fragen haben, wenden

Sie sich gern an Ihr Reha-Team im
Reha-Zentrum Passauer Wolf




Hilfsmittel zur Sturzvermeidung
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