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EinfGhrung

Natiirlich kann jeder mal ausrutschen, stolpern oder
hinfallen; aber je dlter wir werden, desto leichter kann
es passieren und schlimme Folgen fiir uns haben, da wir
uns auch leichter verletzen.

Viele Leute meinen lapidar,Hinfallen gehort zum
Altwerden” oder,ich habe einfach nicht aufgepasst”,
aber Stiirze konnen auch ein Warnzeichen dafiir sein,
dass irgend etwas nicht in Ordnung ist. Und darum ist es
wichtig, dass Sie jeden Sturz mit Ihrem Arzt besprechen.

Wussten Sie schon?

StUrze sind bei dlteren Personen ein haufiges
Problem und sind oft der Grund dafur, dass sie in
ein Krankenhaus eingeliefert werden oder in ein
Pflegeheim oder Wohnheim eingewiesen werden
massen.

Die Wahrscheinlichkeit hinzufallen nimmt im Rahmen
eines natdrlichen Alterungsprozesses bej allen
Menschen zu.

Die guten Nachrichten.

> Viele StUrze kdnnen vermieden werden.

> Verletzungen bei Stlrzen kdnnen vermindert
werden.

> Alterwerden heif3t nicht, dass man seine
Unabhangigkeit verlieren muss.

Die Grunde fur Stlrze sind vielfdltig. Manchmal sind
sie einfach eine Folge von verschiedenen Dingen.

Die Grinde oder Ursachen fUr StUrze bezeichnet man
als Risikofaktoren.

Manche éltere Menschen neigen mehr zum Hinfallen
als andere. Dies liegt vor allem daran, dass sie mehr
Risikofaktoren ausgesetzt sind. Diese kdnnen auf
Krankheiten oder auch einem ungesunden Lebensstil
beruhen. Je mehr Risikofaktoren auf eine Person
kommen, desto wahrscheinlicher ist es, dass sie
hinfallt.

Wenn Sie jedoch lhre Risikofaktoren kennen und
lernen mit ihnen umzugehen, kdnnen Sie das Risiko
hinzufallen stark reduzieren. Diese Broschire soll
lhnen dabei helfen.

Sie kdnnen sehr viel gegen das Risiko eines Sturzes
tun.
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Uber die Verwendung dieser
Broschdre.

Diese Broschure ist vor allem fir dltere Leute
geschrieben. Sie soll lhnen oder jemandem, fir

den Sie sorgen, helfen und sie kann Ihnen auch
helfen, richtig fir die Zukunft vorauszuplanen.

Auch wenn Sie derzeit keine Stlrze erleiden, so ist
es doch von entscheidender Bedeutung fir lhre
eigene Unabhadngigkeit, dass Sie Stlrze auch kiinftig
vermeiden.

In dieser Broschire werden folgende Themen
behandelt:

> lhre personlichen Risikofaktoren” oder Dinge Gber
Sie selbst.

>, Umweltrisikofaktoren” oder Dinge in lhrer
Umgebung, sei es zu Hause oder wenn Sie
ausgehen.

Es werden Ihnen einige Mdglichkeiten vorgestellt,
wie Sie Risiken verringern kdnnen und Ratschlage
gegeben, wohin Sie sich fur Hilfe oder weitere
Informationen wenden kénnen.

Auf Seite 29 finden Sie eine ausfuhrliche
Adressenliste.

In dieser Broschure werden auch die Vorteile eines
Notfallplans besprochen, falls Sie doch einmal
hingefallen sind, und was Sie selbst tun kdnnen, um
die Folgen nach einem Sturz so gering wie moglich
zu halten. Auf Seite 32 kdnnen Sie fur sich selbst einen
Plan entwickeln.

Jeder Abschnitt enthalt:

> Informationen darlber, wie jeder Risikofaktor Ihr
personliches Risiko eines Sturzes erhoht,

> Maglichkeiten, wie Sie das Risiko eines Sturzes
verringern,

> Angaben, wo Sie Hilfe oder Rat finden kénnen.

Auf den Seiten 30 und 31, den ,Notizseiten” konnen
Sie Notizen Uber all das machen, woftir Sie mehr
Informationen brauchen, oder tber Schritte, die Sie
planen um lhr Risiko eines Sturzes mdglichst gering
zu halten.




Machen Sie sich selbst ,fallsicher”

Reduzieren Sie lhre eigenen
Risikofaktoren

Wahrend unseres ganzen Lebens verandert sich unser
Koérper standig. Zum ganz normalen Alterungsprozess
gehoren auch:

> die Abnahme der Sehféhigkeit — wir kdnnen oft
nicht mehr so klar sehen, kdnnen Entfernungen
und Tiefen nicht mehr richtig einschatzen, und
unsere Augen kénnen sich nicht mehr so schnell
auf veranderte Lichtverhaltnisse einstellen,

> die Abnahme des Gleichgewichtssinns — die
Muskeln werden schwacher und die Gelenke
steifer; dadurch verdndern sich auch unser Gang
und unser ganzer Bewegungsablauf,

> die Abnahme der Gefuhlswahrnehmung in
Handen und Fien — die Wahrscheinlichkeit von
Schmerzen nimmt zu und auch die Form und
Flexibilitdt unserer FiBe verandern sich,

> das Nachlassen unserer Reaktionsfahigkeit und
groRere Schwierigkeiten uns auf mehrere Dinge
gleichzeitig zu konzentrieren.

Da sich diese Alterungsprozesse sehr langsam und
Uber Jahre hinweg entwickeln, bemerken wir sie oft
nicht.

Es wird vielleicht ein bisschen beschwerlicher sich aus
dem Sessel zu erheben, den man schon seit 20 Jahren
bentzt. Nur — der Sessel hat sich nicht verdndert —
aber Sie, Sie haben sich verdndert! Ihre Muskeln sind
schwdcher geworden und die Gelenke steifer.

Oder Sie stolpern auf einmal Uber einen Teppich der
da schon seit Jahren liegt. Vielleicht heben Sie Ihre
FUBe beim Laufen nicht mehr so hoch und das kann
dann dazu fUhren, dass Sie Gber den Teppich stolpern,
oder vielleicht liegt es einfach daran, dass Sie nicht
mehr so gut sehen wie friher.

Wenn Sie wahrend der letzten sechs Monate &fter
als einmal hingefallen sind, ist die Wahrscheinlichkeit
grof3, dass Sie wieder fallen werden.

Es ist deshalb wichtig, dass Sie mit lhrem Arzt Gber
jeden Sturz sprechen, den Sie hatten. Tun Sie es nicht
einfach ab als,nicht aufgepasst” oder,ungeschickt”.
StUrze kdnnen Hinweise auf ein neues medizinisches
Problem sein, wie beispielsweise Muskelschwache,
Gleichgewichtsprobleme, Nebenwirkungen von
Medikamenten oder eine Mischung aus diesen und
anderen Problemen.

Es hilft Ihrem Arzt oder Ihrer Arztin, wenn Sie ihm oder
ihr sagen, zu welcher Tageszeit Sie gefallen sind, was
Sie gerade gemacht haben und wie Sie sich kurz vor
Ihrem Sturz gefhlt haben. Falls Sie sich nicht erinnern
kénnen, kann vielleicht jemand aus lhrer Familie die
Einzelheiten darlber angeben.

Sie sind gefallen, ausgerutscht oder gestolpert?
Sprechen Sie mit Ihrem Arzt dariiber, auch wenn Sie
sich gut fiihlen.

2



Mit ein wenig Sorgfalt kbnnen Sie Ihr Leben weiter
genielSen.

Gesundheitsprobleme

Manche Gesundheitsprobleme erhéhen die
Wahrscheinlichkeit, dass Sie hinfallen. Zu den
hauptsachlichen gehoren:

> Schlaganfall

> Parkinson

> Arthrose & Arthritis

> Orthostatische Hypotonie (niedriger Blutdruck)
> Schwindel

> Diabetes

> Depressionen

> Demenz, Alzheimer-Krankheit

> Inkontinenz (Probleme mit Blase oder Darm)

> Schlechte Erndhrung (eine unzureichende oder
unausgewogene Erndhrung oder unzureichende
Flissigkeitsaufnahme)

Aber auch Operationen oder kleine Krankheiten wie
Grippe und andere Infektionskrankheiten kénnen
zeitweise Ihr Sturzrisiko erhéhen.

Wie erhdhen diese Probleme Ihr
Sturzrisiko?

> Schlaganfall, Parkinson und Arthrose/Arthritis
kénnen lhren Bewegungsapparat einschranken
und es fir Sie schwieriger machen, schnell genug
ZU reagieren wenn Sie stolpern.

> Wenn Sie unter Diabetes leiden, kann ein labiler
Blutzuckerspiegel Schwécheanfalle hervorrufen.
Diabetes kann auch Probleme in der Sehtiichtigkeit
verursachen und die Geflhlswahrnehmung in den
Beinen und Fii3en reduzieren. Diese Dinge machen
es schwieriger, sich sicher zu bewegen.

> Bei Depressionen und Demenz nehmen Sie Ihr
unmittelbares Umfeld nicht mehr so genau wahr und
kénnen daher auch nicht mehr so schnell reagieren.

> Niedriger Blutdruck kann Schwindelgefiihle, leichte
Benommenheit oder Schwanken verursachen, wenn
Sie zu schnell aufstehen.

> Schwindelanfille konnen dazu fihren, dass Sie
schwanken.

> Wenn Sie inkontinent sind, mdchten Sie vielleicht
schnell zur Toilette eilen. Dadurch wird das
Sturzrisiko erhoht, vor allem nachts.

> Unzureichende Erndhrung und Flussigkeitszufuhr
konnen bedeuten, dass Sie nicht mehr kréftig
genug sind, um sich sicher zu bewegen oder lhrer
taglichen Routine nachzukommen.

> Aber auch wenn Sie mehr Alkohol als nur ein
Glaschen trinken, kann das lhre Reaktionen
verlangsamen und Sie unsicher machen.

> Kurzzeitige Krankheiten kénnen Schwindelgefiihle,
Verwirrung und Schwierigkeiten beim Gehen
verursachen, nicht nur wenn Sie akut krank sind
sondern auch noch einige Tage danach.

Osteoporose kann alles noch viel schlimmer
machen.

Wenn Sie Osteoporose haben (dinne, briichige
Knochen) ist die Wahrscheinlichkeit erhoht, dass Sie
sich bei einem Sturz einen Knochen brechen.
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Gesundheitsprobleme...

Was Sie dagegen tun kénnen:

V] Lassen Sie sich regelmafig arztlich untersuchen
um sicherzustellen, dass Ihr Gesundheitszustand
gut kontrolliert ist. Besprechen Sie alle Bedenken,
die Sie haben, mit Ihrem Arzt oder lhrer
Arztin, bevor sich diese zu groen Problemen
entwickeln.

M Bleiben Sie so aktiv wie maglich (fiir weitere
Informationen siehe Seite 7).

V] Essen Sie so abwechslungsreich wie moglich
und trinken Sie ausreichend Wasser, vor allem
an heilen Tagen. Wenn Sie zu schlank sind,
sind manchmal Nahrungsergénzungsmittel
empfehlenswert — fragen Sie lhren Arzt oder
Erndhrungsberater.

M Stehen Sie aus dem Liegen oder Sitzen langsam
auf. Bucken Sie sich vorsichtig und bleiben Sie
einen Moment sicher stehen, bevor Sie zu laufen
beginnen. Seien Sie vor allem vorsichtig, wenn
Sie krank sind, beispielsweise wenn Sie eine
Erkaltung oder Grippe haben.

|Zl Halten Sie sich laufend Gber lhren
Gesundheitszustand informiert. Manche
Selbsthilfegruppen und Bibliotheken bieten
leicht lesbare Informationen.

|Z[ Wenn Sie Osteoporose haben, kann es sein, dass
lhr Arzt Ihnen Kalzium- und Vitamin-D-Tabletten
oder andere Medikamente, Ubungen oder eine
Anderung Ihrer Erndhrung empfiehlt. Lesen Sie
auch auf den Seiten 20-21 darlber nach, was
Sie tun kdnnen, um Verletzungen im Falle eines
Sturzes zu vermeiden.

Auf der Notizseite, Seite 30, konnen Sie Notizen
machen, wie Sie selbst Ihr Sturzrisiko vermindern
konnen.

Denken Sie bitte daran, dass:

> manche Ursachen von Gedéachtnisverlust und
Verwirrung behandelt werden kénnen und.

> manche Formen von Schwindelgefihlen leicht
behandelt werden kénnen.

Fr mehr Informationen Uber lhren
Gesundheitszustand und Informationen
Uber Hilfsorganisationen in lhrer Umgegend
kontaktieren Sie bitte:

> Commonwealth Carelink

> Nutrition Australia

> Diabetes Australia

> lhre értliche Bibliothek

> lhre ortliche Gemeinde

> die National Continence Helpline

> Arthritis Association

Kontaktangaben finden Sie auf Seite 29.

Jeder Kérper braucht gute Erndhrung und
Fliissigkeitszufuhr.
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Halten Sie sich bewegungsfahig

Untdtige oder unsportliche Personen haben ein
vermindertes Gleichgewicht und eine schwéchere
Muskulatur, was oft zu unsicherem Gehen fihrt. Dies
kann zu einer Zunahme des Sturzrisikos flhren. Es
ist normal, dass Leute mit Gleichgewichtsproblemen
weniger laufen, aber dies fihrt im Lauf der Zeit
dazu, dass Ihr Risiko hinzufallen erhéht wird, da

die Muskeln schwacher, die Gelenke steifer und Ihr
Gleichgewichtssinn noch schlechter werden.

Unsere Korper sind dazu geschaffen sich zu bewegen.

Korperliche Aktivitat halt uns gesund und vermindert
das Risiko hinzufallen. Sie kann auch dazu beitragen:

> das Gleichgewichtsgefuhl zu verbessern,

> die Muskulatur und Beweglichkeit zu starken,
> die Knochen zu stdrken,

> das Energieniveau zu heben,

> bei Schlafproblemen zu helfen,

> den Blutdruck, Blutzuckerspiegel und das Gewicht
zu kontrollieren,

> |hnen ein gutes Lebensgefihl zu vermitteln.

Was Sie tun sollten:

V1 Jeden Tag korperlich aktiv sein. Egal in welchem
Alter, seien Sie mindestens 30 Minuten tdglich
aktiv, mindestens 5mal pro Woche.

|Z[ Dies sollte so aussehen, dass Sie etwas schneller
atmen missen und lhr Herz ein bisschen
schneller schldgt, aber Sie sollten sich wahrend
Ihrer Aktivitdt noch unterhalten kdnnen.

M Ubungen und Aktivititen, die Sie zugleich
starken und Ihr Gleichgewicht verbessern,
vermindern die Sturzgefahr.

M Hilfreich sind beispielsweise Tai Chi, Tanz
oder Programme flr Gruppendbungen, die
Gleichgewichts- und Muskelstarkung beinhalten.

|Z[ Sprechen Sie mit einem Physiotherapeuten oder
einer Physiotherapeutin dartiber, welche Ubungen
zur allgemeinen Starkung oder Starkung Ihres
Gleichgewichts fur Sie am besten sind und wie Sie
am besten mit etwaigen Schmerzen umgehen.

M Ein/e Physiotherapeut/in kann Sie auch am
besten dartber beraten, ob Sie eine Gehhilfe
benltzen sollten, z. B. einen Stock oder einen
Rollator. Mit einer Gehhilfe kdnnen Sie Ihren
Gleichgewichtssinn und Ihr Selbstvertrauen
unterstitzen um mehr zu laufen. Es ist hierbei
wichtig, dass Gehhilfen auf Ihre Bedirfnisse
zugeschnitten sind und richtig gewartet werden
(z. B. Austausch verschlissener Stopfen).

V1 Sprechen Sie mit Ihrem Arzt oder lhrer Arztin,
wenn Sie Gesundheitsprobleme oder Schmerzen
daran hindern, umfangreichere Aktivitdten zu
planen.

|Zl Wenn Sie unter Arthrose/Arthritis leiden, hilft
Bewegung lhnen, die Schmerzen, Schwache und
Steifheit besser in den Griff zu bekommen.

Angaben, wo Sie Hilfe oder Rat finden kénnen:

> Angaben Uber Physiotherapeuten, anerkannte
Bewegungs- oder Fitnesstrainer und korperliche
Aktivitdten in Ihrer Gegend erhalten Sie von
Commonwealth Carelink.

> Informationen Uber Aktivitdten in Ihrer Gegend
erhalten Sie von lhrer Gemeinde.

> Angaben Uber Praxen fUr Physiotherapie erhalten
Sie bei Community Health Centres und Day
Therapy Centres.

> Fur Broschiiren oder Videos tiber Ubungen fir
altere Menschen gehen Sie am besten in Ihre
ortliche Bibliothek.

> Die Arthritis Association bietet Innen Informationen
Uber Ubungen bei Arthritis/Arthrose an.

Eine Liste von Unterstlitzungsdiensten fir altere
Menschen finden Sie auf Seite 29.
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Medikamente

Verschiedene Medikamente kdnnen Ihr Sturzrisiko
erhohen. Ihr Risiko kann sich auch dadurch erhéhen,
dass Sie vier oder mehr verschiedene Medikamente
einnehmen. Medikamente beinhalten vom Arzt
verschriebene und rezeptfreie Medikamente sowie
Heilmittel aus Krautern oder Krauterextrakten.

Zu Medikamenten, die zu Problemen flhren kénnen,
gehdren auch diejenigen gegen Angstgefihle,
Depression oder Schlafstérungen. Dies ist vor allem
auf mogliche Nebeneffekte zurlckzufiihren wie:

> Benommenheit
> Verwirrtheit
> Unsicherheit

> Schwindel

Was Sie tun kdnnen:

V1 Sprechen Sie mit Ihrem Arzt/Ihrer Arztin dariiber,
wenn Sie einen der obigen Nebeneffekte
bemerkt haben oder Bedenken haben, vor
allem dann, wenn Sie ein neues Medikament
einnehmen mochten. lhr Arzt kann Ihre
Medikamente dahingehend Gberprifen, ob
Anderungen angebracht sind. Dies ist vor allem
deshalb wichtig, da jeder unterschiedlich auf
Medikamente reagiert.

|Z[ Nehmen Sie zu jedem Arzttermin eine
aktuelle Liste der rezeptpflichtigen und -freien
Medikamente mit, die Sie einnehmen.

V] Sprechen Sie mit Ihrem Arzt/Ihrer Arztin dariiber,
wenn Sie beabsichtigen alternative, natdrliche
oder pflanzliche Préparate einzunehmen oder
diese einnehmen, da dies zu unerwarteten
Reaktionen mit anderen Arzneien fihren kann.

V] U den groBten Nutzen aus Ihren
Medikamenten zu ziehen, befolgen Sie die
entsprechenden Anweisungen auf oder in
den Packungen oder die Anweisungen lhres
Arztes/Ihrer Arztin oder Ihres Apothekers/
Ihrer Apothekerin. Nehmen Sie niemals die
Medikamente anderer Personen ein.

V1 Auch Alkohol kann Einfluss auf die
Wirkungsweise von Medikamenten haben
— beachten Sie Hinweise auf oder in der
Verpackung oder fragen Sie lhren Arzt/Ihre Arztin
oder lhre/n Apotheker/in.

V1 Fragen Sie in Ihrer Apotheke nach speziellen
Tablettendosen wie Medikamentendosierer
oder Webster-Packungen’, mit deren Hilfe Sie
nachvollziehen kdnnen, welches Medikament
Sie wann nehmen mssen. Wenn Sie viele
verschiedene Medikamente einnehmen,
bitten Sie Ihren Arzt/Ihre Arztin um eine
Uberpriifung Ihrer Medikamente zu Hause mit
Ihrem Apotheker/Ihrer Apothekerin, um Ihre
Medikation in den Griff zu bekommen.

|Zl Nur Ihr Arzt/Ihre Arztin sollte lhre
Medikamenteneinnahme verdandern.

| Fragen Sie bei Schlafproblemen hren Arzt/
Ihre Arztin nach Alternativen zu Schlaftabletten.
Gute Einschlafhilfen sind auch der Verzicht auf
Kaffee und Tee vor dem Schlafengehen, mehr
Bewegung, nur kurze Nickerchen am Tag und
sanfte Musik vor dem Schlafengehen.

Wo Sie Hilfe oder Rat finden kénnen:

> Beilhrer 6rtlichen Apotheke

> Bei lhrem Arzt/Ihrer Arztin

Stellen Sie zu Ihren Medikamenten Fragen.
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Lassen Sie Ihre Augen und Brille alle zwei Jahre testen.

Nehmen Sie Ihre Sehkraft ernst

Ihre Augen dienen nicht nur dazu, Hindernisse zu
erkennen und die Hohe von Stufen abzuschatzen, sie
helfen Ihnen auch |hr Gleichgewicht zu halten.

Das Sehvermdgen ldsst jedoch ab 40 allméahlich

nach, und dies kann ein hdheres Sturzrisiko mit sich
bringen. Im Alter von 65 Jahren brauchen wir zum
Sehen dreimal soviel Licht wie im Alter von 20 Jahren,
und unsere Augen:

> brauchen langer um sich an plétzliche
Lichtverdnderungen anzupassen,

> reagieren empfindlicher auf grelles Licht,

> kdnnen Entfernungen und Hohen schlechter
einschatzen, beispielsweise auf Treppen.

Nehmen Sie Ihre Sehkraft ernst — sie ist fUr lhre
Sicherheit und Ihre taglichen Aktivitaten wichtig.

Was Sie tun sollten:

|Zl Gehen Sie einmal pro Jahr zum Augenarzt und
lassen Sie Ihre Sehkraft und Brille auch mindestens
jedes zweite Jahr von einem Optiker kontrollieren.

V] Wenn Sie eine Veranderung in Ihrer Sehkraft
bemerken, gehen Sie zum Arzt oder Optiker.
Werden Augenprobleme friih erkannt, lasst sich
eine Verschlimmerung eventuell verhindern.

V] siubern Sie Ihre Brille regelmafig und tragen
Sie auch immer die richtige Brille — die Lesebrille
ist zum Lesen da, zum Laufen sollten Sie eine
Fernbrille tragen.

|Z[ Wenn Sie eine Bifokalbrille tragen, missen
Sie bei Stufen besonders vorsichtig sein — sie
erschweren oft das Urteilsvermogen, ob Sie Ihren
Ful? richtig aufgesetzt haben.

V1 Wenn Sie nach draufen gehen, sollten Sie eine
Sonnenbirille tragen und einen Hut aufsetzen.

V] Vermeiden Sie pldtzliche Lichtveranderungen.
Halten Sie bei jedem Wechsel zwischen
Dunkelheit und Helligkeit fiir einen Moment
an, damit sich Ihre Augen auf die neuen
Lichtverhaltnisse einstellen kdnnen, und gehen
Sie erst dann weiter.

|Zl Lesen Sie den Abschnitt Beleuchtung (Seite 14)
dieser Broschire. Dort finden Sie Maglichkeiten,
die Sie in Ihrem Zuhause und Umfeld anwenden
kénnen.

Hier finden Sie Hilfe oder Rat:

> Vision Australia

> Ergotherapeuten (Commonwealth Carelink
oder OT Australia kénnen lhnen Auskunft Gber
entsprechende Dienste in lhrer Region geben)

> Optometrists Association Australia

Kontaktangaben finden Sie auf Seite 29.
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Grundsatzliche Vermeidung
von Stlrzen - Ful3e und
Fullbekleidung

Wahrend unseres Alterungsprozesses kann sich

die Form unserer Fiil3e verdndern, und auch die
Geflhlswahrnehmung und Flexibilitdt werden
geringer. Dies verandert unseren Gang und
beeinflusst auch das Gleichgewicht. Schmerzhafte
oder geschwollene Fiil3e kbnnen das Laufen
erschweren. Auch manche Schuhe oder Hausschuhe
kénnen die Ursache fur ein Ausrutschen, Stolpern
oder Anstol3en sein, das zu einem Sturz fUhrt.

Was Sie tun konnen:

|Zl Gehen Sie zu einem FuB3pfleger oder Arzt,
wenn |hre FUsse schmerzen oder geschwollen
sind oder wenn Sie Kribbeln oder Nadelstiche
fUhlen, aber natlrlich auch, wenn sich lhre Fulse
verandert haben (z. B. Ballenzehen).

M Tragen Sie bequeme, fest sitzende, flache Schuhe
mit kurzem breitem Absatz und gut haftenden
Sohlen (siehe Abbildung).

| Tragen Sie keine schlecht sitzenden Hausschuhe
und laufen Sie nicht auf Socken.

|Zl Wenn es lhnen wegen lhrer FuBBprobleme schwer
fallt, die richtigen Schuhe zu finden, fragen Sie
lhre/n Fullpfleger/in nach Spezialgeschaften.

| Fragen Sie lhre/n Ful3pfleger/in oder
Physiotherapeut/in auch nach Méglichkeiten um
die Blutzirkulation anzuregen und Schwellungen
und Schmerzen in den Beinen und Fuf3en zu
lindern.

Vermeiden Sie Sturze durch sichere
Schuhe.

Schntrschuhe,
Schnallenschuhe oder Schuhe
mit Klettverschluss geben
Ihren FiRen besseren Halt.

A\

/‘\ Die richtige Lénge
ermdglicht die
normale FuBfunktion\/

Flache, breite Absatze mit
abgerundeten Ecken geben
groélere Bodenhaftung
und bewahren Sie vor dem
Ausrutschen.

Feste Absadtze
unterstitzen Sie

beim Gehen. Der Zehenbereich muss breit

und gerdumig sein, damit

lhre Schuhe bequem sind
und Ihre Zehen ausreichend
Bewegungsspielraum haben.

Dunne Profilsohlen lassen

Ihre Fi3e den Untergrun

ertasten und verhindern
das Ausrutschen.

Hier finden Sie Hilfe oder Rat:

> Commonwealth Carelink

> Die Australian Podiatry Association nennt lhnen
FuBpfleger/innen in Ihrer Gegend

> Auch in lokalen Community Health Centres und
Day Therapy Centres sind oft FuRpfleger/innen
niedergelassen.

Kontaktangaben finden Sie auf Seite 29.
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Zurechtfinden nach einem Sturz

Wenn Sie einen schlimmen Sturz hatten, ist es nur
natUrlich, dass Sie sich wegen weiterer Stlirze Sorgen
machen. Manche Leute haben aber auch Angst vor
einem Sturz, obwohl sie bisher noch nicht gefallen
sind. Diese Angste kdnnen durch Unsicherheit im
Gleichgewicht oder den Gedanken an mogliche
Verletzungen durch einen Sturz entstehen.

Personen, die Angst davor haben hinzufallen,
tendieren dazu, immer weniger aktiv zu sein, und dies
kann manchmal zu weniger sozialer Aktivitat fihren.
Wie im Abschnitt,Halten Sie sich bewegungsfahig”
(Seite 7) dargelegt, kann dies im Lauf der Zeit zu
einem verstarkten Sturzrisiko fUhren.

Was Sie tun sollten:

| Besprechen Sie Ihre Sorgen bezlglich eines
Sturzes mit lhrem Arzt.

|Zl Fragen Sie lhre/n Physiotherapeut/in, ob Sie
eine Gehhilfe benitzen sollten, z. B. einen Stock
oder einen Rollator. Dies kann Sie sicherer
machen und Ihr Selbstvertrauen beim Laufen
unterstUtzen. Vielleicht brauchen Sie ja nur
kurzfristig eine Gehhilfe, bis Sie wieder starker
sind und sich sicherer fiihlen.

M Besprechen Sie mit einem Physiotherapeuten/
einer Physiotherapeutin oder anerkannten
Fitnesstrainer/in, wie Sie lhre Kréfte starken und
lhren Gleichgewichtssinn verbessern kdnnen.
Wenn Sie wieder kréftiger sind und weniger
leicht aus dem Gleichgewicht kommen, werden
Sie auch wieder mehr Vertrauen auf Ihre
Fahigkeiten haben.

V] Machen Sie Ihr Zuhause und Ihre Umgebung
bewegungssicher. Siehe Seite 12-19.

|Zl Machen Sie einen Notfallplan oder einen Plan
fUr den Fall, dass Sie doch einmal gestUrzt sind.
Siehe Seite 20-27. Dann konnen Sie, lhre Familie
und lhre Freunde im Wissen beruhigt sein, dass
Sie Hilfe bekommen, wenn Sie sie brauchen.

|Zl Ein Gesprach mit einem klinischen Psychologen,
Sozialarbeiter oder Berater kann Ihnen auch
helfen Ihr Selbstvertrauen zurlickzugewinnen,
vor allem dann, wenn Sie grol3e Angst haben
oder einsam oder isoliert sind.

Hier finden Sie weitere Hilfe oder Rat:

> Commonwealth Carelink fir Beratung,
Physiotherapie und klinische Psychologiedienste in
lhrer Gegend.

> |hr ortliches Krankenhaus oder Community Health
Centre beschéftigt eventuell Physiotherapeuten
und Psychologen.

> Australian Psychological Society

> Australian Association of Social Workers

Fiir weitere Adressen sehen Sie bitte auf Seite 29
nach.

page 11




Machen Sie lhre Umgebung ,fallsicher”

Reduzieren Sie die
Risikofaktoren in lhrer
Umgebung

Zur Verringerung der Wahrscheinlichkeit eines Sturzes
ist es auch wichtig, dass Sie lhr Zuhause und Ihre
Umgebung entsprechend sicher gestalten.

Wenn Sie diese Bereiche nach dem Aspekt Sicherheit
einrichten, kann das nicht nur bedeuten, dass Sie
weniger leicht fallen oder Unfélle haben, sondern es
erleichtert Ihnen auch die Verrichtung lhrer taglichen
Aufgaben, wenn Sie alter werden.

Im folgenden Abschnitt gehen wir ndher auf
verbreitete Gefahrenumstdnde in lhrem Zuhause,
lhrer Umgebung und auBer Haus ein, die das Risiko
eines Sturzes erhdhen.

Wir besprechen auch die Vorausplanung bei Bau-
oder Umbaumalinahmen. Auf der Notizseite, Seite
31, kdnnen Sie Notizen machen, wie Sie Ihr Umfeld
sicherer machen kénnen.




Ihr Haus und Garten

Wussten Sie, dass 60 % aller Sturze
Zu Hause passieren?

Einige der Ursachen liegen direkt in uns, andere
haben ihre Ursache in Haus und Garten.

Wenn wir dlter werden, verdndern sich unsere
Fahigkeiten: Wir rutschen leichter aus und stolpern
leichter.

Aber auch unser Zuhause altert mit uns, einfach durch
normale Abnutzung oder auch Mangel an Pflege, und
verliert dadurch oft an Sicherheit. Meistens bemerken

wir das gar nicht, da wir viele Jahre problemlos darin Vermeiden Sie Kletterkunststticke. Lassen Sie fiir

gelebt haben. Aufgaben in der Hohe Hilfe kommen.

Es ist aber wichtig, dass Sie Ihre Umgebung unter

diesem Gesichtspunkt Uberpriifen und sie sicherer Ein weiteres Sturzrisiko liegt in Kleidungsstlcken oder

machen. Morgenmanteln, die zu lang oder zu weit sind und
mit denen Sie hdngen bleiben kénnen.

Sichere und nicht sichere Denken Sie bewusst Uber Moglichkeiten nach, wie Sie

\/orgehensvve|sen. Dinge sicherer erledigen kénnen. Benutzen Sie lhren
Kopf, und Sie kénnen sich mogliche Verletzungen

Mal ganz von Risiken in der Umgebung abgesehen,
kénnen Gefahrenquellen auch dadurch entstehen,
wie Sie Dinge erledigen.

ersparen!

Auf einen Kichenstuhl zu steigen, um etwas oben
aus dem Schrank zu holen, bringt Sie in Gefahr. Sie
konnten stattdessen:

> jemanden bitten, dies fiir Sie zu tun, oder

. ) , Wege ohne Hindernisse unterstiitzen lhre Beweglichkeit.
> das gute Stlick so verstauen, dass Sie es leichter

erreichen kdnnen. o

Ein weiteres Beispiel ist, dass Sie nachts kein Licht
machen und somit nicht genau erkennen kénnen,
wohin Sie gehen und was Sie machen.

All diese Dinge waren kein Problem, als Sie noch
junger waren, aber jetzt geht es um |hre Sicherheit.




So bewegen Sie sich in Ihrem
Zuhause und Ihrer Umgebung
sicherer

Der folgende Abschnitt behandelt einfache
Maoglichkeiten, wie Sie mit kleinen Veranderungen
lhrer Umgebung lhre Sicherheit erhéhen kénnen.
Wenn Sie Ihr Haus dementsprechend durchgehen,
ist es eine gute Idee jemanden dabei zu haben, der
es noch nicht kennt. Dieser Person kénnen Probleme
auffallen, die lhnen entgehen, einfach weil Sie schon
lange an sie gewdhnt sind.

Entfernen Sie allgemeine
Gefahrenquellen.

Allgemeine Gefahrenquellen sind zum Beispiel
Stromkabel die quer Uber freien Flachen liegen. Diese
sind fur jedermann geféhrlich, sowohl fir junge als
auch alte Menschen. Das Entfernen von allgemeinen
Gefahrenquellen dient allen Personen, die sich in
diesem Bereich aufhalten, nicht nur lhnen.

Haufige Problemzonen sind Beleuchtung,
Stolper- und Ausrutschgefahren und bauliche
Gefahrenquellen.

1) Beleuchtung

Uber die Veranderungen unserer Sehstarke haben wir
schon auf Seite 9 dieser Broschire gesprochen. Diese
Verdnderungen bedeuten, dass es wichtig ist, dass Sie
lhre Augen nach Moglichkeit unterstitzen.

Was Sie tun kénnen:

|Zl Verstdrken Sie die Lichtquellen, vor allem in
Bereichen, die Sie haufig benUtzen und nachts.
Vergessen Sie nicht, Licht zu machen, bevor
Sie umhergehen. (Energiesparlampen helfen,
Stromkosten in Grenzen zu halten.)

|Z[ Lassen Sie nachts ein Licht im Gang oder an
anderen Orten brennen, an denen Sie vielleicht
entlang gehen.

|Zl Lichtschalter sollten leicht zu erreichen sein.
In Korridoren oder Raumen mit mehreren
Eingdngen oder an Treppen ist der Einbau von
Wechselschaltern hilfreich.

V] Vermindern Sie grelles Tageslicht durch Gardinen
oder Rollos an Ihren Fenstern.

V1 Markieren Sie Hindernisse oder Gefahrenquellen
gut sichtbar. Sie kdnnen beispielsweise die
Kanten von Stufen mit einem Klebeband in
Leuchtfarbe markieren oder streichen; nehmen
Sie fUr Ihre Wande und Bdden Farben, die sich
von den Mobeln abheben (z.B. dunkelblaue
Sessel, naturweille Wande und hellblauer Boden).

V] Vermeiden Sie stark gemusterte Bodenbeldge,
da diese von kleineren Hindernissen oder
Stufenkanten ablenken und Sie diese vielleicht
erst zu spat bemerken.

V] Versuchen Sie im Freien alles so zu gestalten,

dass keine Schatten Uber Wege fallen.

Hier finden Sie Hilfe oder Rat:

> Commonwealth Carelink

> Ergotherapeuten

> Vision Australia

> The Independent Living Centre

> The Department of Veterans' Affairs

Kontaktangaben finden Sie auf Seite 29.

Gute Beleuchtung istim ganzen Haus wichtig.




2) Ausrutschgefahren

Ausrutschen hat vor allem zwei Griinde:

> unsichere FuBbekleidung wie lose Hausschuhe
oder schmale Absatze

> rutschige Boden wie beispielsweise nasse oder
gebohnerte FulSbéden oder auch Fettspritzer auf
dem Boden

Was Sie tun kdnnen:
| Tragen Sie sichere Schuhe (siehe Seite 10).

|Zl BenUtzen Sie Anti-Rutschmatten, zum Beispiel in
Duschen oder Badezimmern.

M 1n groleren Feuchtbereichen ist es eventuell
besser, den gesamten Boden-, Badezimmer- oder
Duschbereich rutschsicher zu behandeln oder
den Boden gegen einen rutschsicheren Belag
auszutauschen.

|Z[ Benditzen Sie im Bad oder in der Dusche einen
Handlauf oder Sitz.

V1 Vermeiden Sie Talkumpuder auf Fliesen,
Kunststoff- oder Holzbodden - sie werden
dadurch rutschig.

[V] Heben Sie in der Kiiche oder im Essbereich
hinuntergefallenes Essen sofort auf und wischen
Sie verschittete Flussigkeiten sofort auf.

|Zl Bohnern Sie keine Boden.

|Zl Rutschfeste Klebebander sind sehr nitzlich, da
sie nicht nur auf Kanten aufmerksam machen,
sondern auch extra Halt auf Stufen oder Treppen
bieten.

|Z[ Entfernen Sie Matten oder Teppiche oder
sorgen Sie dafUr, dass ihr Untergrund rutschfest
beschichtet ist oder sie mit doppelseitigem
Klebeband gesichert sind.

|Z[ Sorgen Sie daflr, dass Wege im Freien moosfrei
sind, sich keine sonstigen Beldge darauf gebildet
haben und keine Blatter darauf liegen.

| Sorgen Sie auch daftir, dass alle begehbaren
Flachen in Ihrem Zuhause und darum rutschfest
sind.

Hier finden Sie Hilfe oder Rat

> In den Gelben Seiten unter,Floor Treatment
Products” (Bodenbehandlungen)

> Antirutschanstriche und Antirutschunterlagen gibt
esin Baumarkten.

> Fragen Sie beim Independent Living Centre nach.

> Besprechen Sie sich mit einem Ergotherapeuten.

> Beim Department of Veterans' Affairs
(Veteranenministerium)

Kontaktangaben finden Sie auf Seite 29.
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3) Stolpergefahren

Da sich auch die,Federung” in unserem Gang
vermindert und wir unsere Filse beim Gehen nicht
mehr so hoch heben, stolpern wir leichter Uber selbst
kleine Dinge.

Was Sie tun kénnen:

|Z[ Halten Sie alle begehbaren Flachen frei von
herumliegenden Gegenstanden.

M Verlegen Sie Stromkabel unter Mébeln oder
entlang Sockelleisten und kleben Sie sie mit
Klebeband fest. Mit einer Steckdosenleiste lassen
sich lange, quer durch den Raum verlaufende
Kabel vermeiden.

V1 Isolieren Sie Ihre Tiren mit Dichtungsprofilen
gegen Wind anstatt mit einem Tirdackel’, Gber
den Sie leicht stolpern ké&nnen.

|Z[ Markieren Sie selbst kleine Hohenveranderungen
in Ihren Boden in kontrastierenden Farben, damit
Sie diese leicht erkennen konnen.

| Uberprifen Sie Wege im Freien auf Springe und
Unebenheiten.

| Sorgen Sie dafUr, dass Bettdecken, Bettiberwdrfe
und Vorhange nicht bis auf den Boden reichen.

|

|
M
M
|

Entfernen Sie Matten und Teppiche oder lassen
Sie sie gut sichern. Entsorgen Sie alle Matten, die
sich falten oder leicht umschlagen.

Reparieren oder entfernen Sie ausgefranste oder
ausgetretene Teppiche.

Wahlen Sie Turmatten mit abfallenden Réndern
flrs Freie.

Lassen Sie im Garten nichts liegen - rollen Sie
den Gartenschlauch auf.

Katzen und Hunde liegen gern zu unseren
Fulsen. Schauen Sie erst, wo |hr Haustier gerade
ist, ehe Sie sich bewegen.
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4) Beseitigung von baulichen Gefahrenquellen

Dies sind Einbauten in Ihrem Zuhause, die gefahrlich
sein konnen. Dazu gehoéren Schienen oder Stufen im
Duscheintritt, Gber die Sie mit nassen FUssen steigen
missen, wenn Sie aus der Dusche kommen.

Weitere bauliche Gefahrenquellen kénnen sich auch
daraus ergeben, dass das Haus nicht ausreichend
gepflegt wurde, wie zum Beispiel gebrochene Stufen.

Sie sollten Uber bauliche Veranderungen oder
Erweiterungen nachdenken, die Ihr Haus sicherer
machen und leichter pflegen lassen.

Was Sie tun kénnen:

V] Versuchen Sie Ihr Haus gut instand zu halten.

|Zl Denken Sie bei allem, was Sie tun, daran, wo
daflr der sicherste und beste Platzin Ihrem Haus
ist. So kann es zum Beispiel besser sein, Ihr Bett
in das Extrazimmer zu verlegen, das ndher an der

Toilette liegt, wenn Sie nachts 6fters raus mussen.

Vielleicht lohnt sich auch die Anschaffung eines
Nachtstuhls.

Ein weiteres Beispiel sind der Wasserkocher und

was Sie sonst noch fur eine Tasse Kaffee oder Tee
brauchen: All dies sollte gut erreichbar zwischen
Taillen- und Schulterhéhe sein.

|Zl Andern Sie die Aufhdngung der Badezimmer-
und ToilettentUren so, dass sie nach auf3en
aufgehen. Dann kann lhnen jemand helfen,
wenn Sie gestlrzt sind.

M Bringen Sie im Badezimmer und in der Toilette
Handldufe an, am besten auch am Vorder- und
Hintereingang und an allen Stufen.

|Zl Achten Sie darauf, dass Seifenhalter versenkt
eingebaut sind, sodass Sie sich nicht daran
verletzen kdnnen falls Sie in Ihrem Bad oder lhrer
Dusche ausrutschen.

M Fragen Sie einen Ergotherapeuten/eine
Ergotherapeutin, ob Sie die Schiene oder Stufe
zu lhrer Dusche entfernen sollten, sofern dies
maoglich ist.

M Besprechen Sie mit einem Ergotherapeuten/
einer Ergotherapeutin Mdglichkeiten, um Ihr
Leben einfacher und sicherer zu gestalten,

z. B. die Verwendung eines Sitzbretts oder
Badewannensitzes, wenn lhre Dusche Uber der
Badewanne angebracht ist, oder Kl6tze zum
Unterlegen unter Ihr Bett um es zu erhdhen.

Hier finden Sie Hilfe oder Rat

> lhre ortliche Beratungsstelle kann lhnen vielleicht
mit einem HACC-Programm (Programm der
kommunalen Hauspflege) beim Unterhalt Ihres
Hauses behilflich sein.

> Independent Living Centre
> Ergotherapeut/in

> Checklisten fur die Sicherheit lhres Zuhauses
erhalten Sie von Ergotherapeuten/
Ergotherapeutinnen.

Fur weitere Adressen sehen Sie bitte auf
Seite 29 nach.




Geniel3en Sie Einkdufe — gehen Sie aulerhalb der
Haupteinkaufszeiten.

5) Entfernen Sie personliche Unfallquellen.

Neben den allgemeinen Gefahrenquellen, die fir die
meisten ein Unfallrisiko darstellen, gibt es noch ganz
personliche Unfallquellen. Hierzu gehéren Dinge, die
sich aufgrund spezifischer Gesundheitsprobleme auf
Personen auswirken.

So kann grelles Licht, das fir andere Leute kein
Problem ist, sehr stérend auf Personen wirken, die
unter grauem Star leiden. Personen mit Arthrose/

Arthritis in den Knien finden niedrige Stihle und Sofas

oft sehr problematisch.

Darum kann die Verdnderung des taglichen Umfelds
Personen oft nicht nur mehr Sicherheit geben,
sondern sie auch wieder unabhangiger machen.

Um individuellen Anforderungen gerecht werden zu
kénnen, sollten Sie entsprechende Fachleute zu Rate
ziehen.

Hier finden Sie Hilfe oder Rat:
> Wenden Sie sich an einen Ergotherapeuten
> Independent Living Centre

Fur weitere Adressen sehen Sie bitte auf Seite 29
nach.

Nehmen Sie auf Ausfliige einen Gehstock mit.

6) Offentliche Rdume

Gefahrenquellen gibt es aber naturlich auch
auBerhalb lhrer eigenen vier Wande. Dazu gehoren
unebene, gebrochene, lose oder nasse Fullwege und
schlechte Beleuchtung.

Damit Sie so sicher wie moglich gehen:

|Zl Hetzen Sie sich nicht, nehmen Sie sich stets
ausreichend Zeit.

| Achten Sie auf Ihre Umgebung, auch auf
unsichere Boden, Hindernisse, Tiere, Kinder und
Radfahrer. Uberblicken Sie erst kurz den Bereich
bevor Sie zu gehen anfangen.

|Zl Wenn Sie eine Gehbhilfe, Brille oder Horhilfe benutzen,
denken Sie stets daran, diese auch mitzunehmen.

Tragen Sie sichere Schuhe (siehe Seite 10).

NN

Uben Sie in Bussen, Ztigen und StraBenbahnen
besondere Vorsicht. Halten Sie Ihre Fahrkarte
oder das Fahrgeld beim Einsteigen bereit und
bitten Sie den Fahrer erst dann anzufahren, wenn
Sie sitzen.

| Wenn Ihnen eine Gefahrenquelle in 6ffentlichen
Raumen auffallt (z. B. auf einem FulRweg oder
in einem Einkaufszentrum), sollten Sie dies
eventuell der zustandigen Behdrde melden.

Viele Gemeinden und Einkaufszentren sind
dankbar fur diese Informationen. Dies kann auch
den Sturz von anderen Personen verhindern.

|Zl Eine Gehbhilfe kann andere veranlassen, lhnen
gegeniber besonders riicksichtsvoll und
aufmerksam zu sein.




Vorausplanung beim Bau oder
bei Renovierungen

Wenn Sie bauen oder renovieren, egal in welchem
Alter, sollten Sie immer Aspekte der Sicherheit

und leichten Zuganglichkeit in Threm Haus und
darum in Betracht ziehen; wenn vielleicht auch
nicht fir Sie selbst, sondern fiir andere, die nicht

so beweglich sind. Es ist nicht nur leichter, sondern
auch kosteneffizienter, solche Einrichtungen von
vornherein in Ihre Bau- oder Renovierungsplane
einzubeziehen, statt spater bauliche Veranderungen
vornehmen zu massen.

Was Sie tun kdnnen:

Gehbereiche

|Zl Bodenoberflachen sollten eben und rutschsicher
sein.

| Gehwege im Freien sollten eben sein und
eine rutschsichere Oberflaiche mit gutem
Wasserablauf haben.

|Zl Planen Sie Korridore, Tiren, Badezimmer,
Toiletten und Parkplatze ausreichend breit fUr
leichtere Beweglichkeit.

V1 Vermeiden Sie Stufen oder Treppen oder bringen
Sie Handlaufe an.

Badezimmer

| TUren zu Badezimmern und Toiletten sollten
nach auBen aufgehen, damit die Rdume leichter
zugdnglich sind.

|Zl Seifenhalter sollten versenkt sein, damit Sie
sich nicht daran verletzen konnen, falls Sie
ausrutschen.

V1 Planen Sie die Dusche gentigend grof3 und in
einer Form, dass Sie nicht Uber etwas steigen
mussen, wenn Sie sie betreten.

Beleuchtung

|Zl Sorgen Sie zu lhrer Sicherheit und sicheren
Beweglichkeit fiir gute Beleuchtunag.

|Zl Installieren Sie Wechselschalter an beiden Enden
von Korridoren, an Treppen, in Wohnbereichen
mit mehr als einem Eingang und in
Schlafzimmern (ein Zusatzschalter in Reichweite
des Bettes).

Weitere Uberlegungen

|Zl Halten Sie Fullwege so kurz wie moglich, zum
Beispiel vom Parkplatz des Autos bis zum
Eingang oder vom Schlafzimmer zur Toilette.
Vermeiden Sie lange Korridore.

|Zl TelefonanschlUsse, Steckdosen, Armaturen
und Bedienungselemente sollten in 50 cm
Entfernung von Innenecken in Sitzhdhe
angebracht sein (1 m vom FuBboden).

V1 Ein guter Entwurf fir Haus und Garten und die
Auswahl der richtigen Materialien kdnnen viele
Aullenwartungsarbeiten unndtig machen.

|Z[ Planen Sie Einrichtungen, die einfach zu
verdndern sind, wenn sich die Notwendigkeit
daflr ergeben sollte. Zum Beispiel sollte die
Wand hinter Dusche, Bad und Toilette so verstarkt
sein, dass im Bedarfsfall problemlos Handl&ufe
angebracht werden kénnen.

Hier finden Sie Hilfe oder Rat:
> Independent Living Centre
> Die Master Builders Association hat eine Broschure

mit dem Titel ,Building For Life" erstellt, die beim
Independent Living Centre erhdltlich ist.

Fur weitere Adressen sehen Sie bitte auf Seite 29
nach.
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Nur fUr den Fall...

So lassen sich Verletzungen
reduzieren

Leider ist es nicht voraussehbar, ob, wo und wann
Sie einen Sturz erleiden kdnnten oder ob Sie sich
dabei eventuell verletzen. Auch wenn die meisten
StUrze nicht mit ernsthaften Verletzungen enden,
haben viele Leute Schwierigkeiten, ohne Hilfe wieder
aufzustehen.

Es ist deshalb angebracht, schon vorher einen Plan

mit Dingen zu machen, wie Sie sich schitzen kénnen.

Dies erhoht nicht nur Ihr Gefuhl der Sicherheit,
sondern gibt lhnen auch mehr Selbstvertrauen und
Selbstandigkeit.

Auf Seite 32 kdnnen Sie lhren eigenen Notfallplan
erstellen.

Die Folgen eines Sturzes sind davon abhdngig, wo,
wie und wann wir landen, wie stark unsere Knochen
und Haut sind und wie schnell Hilfe kommt.

1) Wie, wo und wann wir landen

Die meisten Stlrze ereignen sich aus Standhohe.
Der von einem Sturz verursachte Schaden steigt
mit der Fallhhe, selbst wenn es sich nur eine
einzige Stufe handelt, oder wenn Sie im Fallen
auf etwas aufschlagen. Auch ein Sturzim Freien
bei groBer Hitze oder Kalte oder in schlechtem
Wetter bringt unseren Kdrper unter vermehrten
Stress, vor allem dann, wenn nicht schnell Hilfe
kommt.

Was Sie tun kdnnen:

|Zl Beseitigen Sie Unordnung, insbesondere alle
Dinge, an denen Sie sich ernsthaft verletzen
kénnten, z. B. ein glaserner Couchtisch.

V1 Uberpriifen Sie realistisch, welche Hausarbeiten
nun zu risikoreich fir Sie sind, und lassen
Sie diese von jemandem anderen erledigen.
Vermeiden Sie vor allem Tatigkeiten, bei denen
Sie hoher stehen als auf dem FuBBboden. Setzen
Sie Ihren Stolz nicht vor die Gefahr eines Sturzes!




2) Wie stark sind unsere Knochen
und Haut

Personen mit Osteoporose (diinnen oder
briichigen Knochen) brechen sich bei einem
Sturz leichter einen Knochen als Personen mit
gesunden Knochen.

Ahnlich brauchen Personen, die leicht blaue
Flecken bekommen oder deren Haut leicht reif3t,
nach einem Sturz haufiger arztliche Hilfe.

Was Sie tun konnen:

|Z[ Besprechen Sie mit lhrem Arzt/lhrer Arztin
oder mit Ihrem/lhrer Physiotherapeut/in oder
Ergotherapeut/in, ob Sie Hiftprotektoren tragen
sollten.

Fur dltere Menschen stellt eine gebrochene
Hufte eine ernsthafte Sturzverletzung dar.
Dagegen kann man sich aber mit so genannten
Huftprotektoren schitzen. Diese werden in
Spezialunterwasche Gber der Hifte getragen,
um sie bei einem Sturz zu schitzen. Sie kdnnen
die Wahrscheinlichkeit einer gebrochenen
Hufte reduzieren und werden vor allem diinnen
Personen oder Personen mit diinnen Knochen
(Osteoporose) empfohlen, oder auch Personen,
die haufig fallen.

| Uberlegen Sie, ob Sie Arm- oder Beinschiitzer
tragen sollten. Arm- oder Beinschitzer sind
wie dicke Armel oder fuBlose Leggings so
gestaltet, dass sie diinne Haut vor Rissen oder
Abschirfungen schitzen.

V1 Sprechen Sie mit Ihrem Arzt/Ihrer Arztin dariiber,
wie Sie die Festigkeit Ihrer Knochen bewahren
kdnnen. Dies kann Kalzium- oder Vitamin-D-
Préparate oder andere Medikamente erfordern,
eine kalziumreiche Erndhrung, Bewegung und/
oder kurze Sonnenbdder (bis zu 15 Minuten
taglich).

Hier finden Sie Hilfe oder Rat:

> Independent Living Centre

> Ortliche Gemeinde fir Hilfe bei der Instandhaltung
lhres Zuhauses und der Hausarbeit

> Commonwealth Carelink

Fir weitere Adressen sehen Sie bitte auf Seite 29
nach.




Erstellen Sie einen Plan, wie Sie
Hilfe bekommen konnen.

Wenn Sie langere Zeit auf einem FulSboden oder der
Erde liegen, kann das zu weiteren Problemen flhren,
wie Druckstellen, Austrocknen oder unterbrochene
Medikamenteneinnahme. Eine derartige Erfahrung
kann auch sehr beangstigend sein, sowohl wenn es
passiert als auch hinterher.

Wenn Sie allein leben oder Gber langere Zeitrdume
allein sind, brauchen Sie einen Plan, wie Sie im Notfall
schnell Hilfe bekommen.

Ein solcher Notfallplan beruhigt auch lhre Familie
und Freunde. Beziehen Sie diese in Ihren Plan mit
ein, damit diese wissen, was Sie vorsehen, wie sie zu
lhrer Hilfe beitragen kdnnen und was sie im Notfall
eventuell fir Sie tun massen.

Was Sie tun kénnen:

|Z[ Machen Sie einen Plan, was im Fall eines Sturzes
oder sonstigen Notfalls zu tun ist.

Ein guter Plan beinhaltet auch, wie Sie Hilfe rufen
kénnen (siehe ,Alarm ausldsen” auf dieser Seite)
und wie Helfer zu Ihnen kommen kénnen (siehe
,Einlassen von Helfern” auf der nachsten Seite).

1) Alarm auslosen

Es gibt viele Mdglichkeiten einen Alarm auszuldsen.

> Schnurlose Telefone und Mobiltelefone mit
vorprogrammierten Nummern, die Sie mit einem
Clip am Gurtel oder an einer Tasche befestigen

> Notwahlgeréte, die Sie standig um den Hals
tragen und die mit dem Telefon verbunden sind.
Werden diese aktiviert, wahlen sie automatisch
verschiedene vorprogrammierte Nummern an, bis
sie beantwortet werden

> Gegensprechanlagen — Babyphone oder Zweiweg-
Sprechanlagen zwischen Hausern und Wohnungen

> Nachbarschaftsalarm — Sirenen oder Blinklichter am
Haus oder in einem Nachbarhaus, die durch einen
als Anhdnger oder am Handgelenk getragenen
Sender ausgeldst werden

> Telstra Delayed Hotline — automatische Verbindung
zur Rufnummer eines Verwandten oder Bekannten,
wenn der Telefonhérer abgenommen wird

> Telecross — ein tdglicher Telefonanruf eines
freiwilligen Mitarbeiters des Roten Kreuzes

> Person-zu-Person-Alarm — eine Person tragt den
Sender und die andere den Empfanger.

> mobile Alarmsysteme — alles, was Ldrm macht, z.
B. Trillerpfeifen, Glocken oder batteriebetriebene
Wecker

> Uberwachte Notrufsysteme — das gebrduchlichste
System ist ein rund um die Uhr Gberwachter
Antwortservice oder Personenalarm

Die Auswahl lhres Gerats hangt von vielen Dingen ab,
von der Frage, wer Ihnen helfen kann, Gber welche
Entfernungen das Gerét arbeitet, wie einfach es fir Sie
ist, das Gerat bei sich zu tragen, und naturlich, wie viel
es kostet.

Da man Sttirze nicht vorhersehen kann, miissen
Personen, die ein derartiges Alarmsystem haben,
dieses immer tragen, auch in der Dusche oder wenn
sie nachts aufstehen missen.

> Sie kdnnen auch eine Vereinbarung mit Nachbarn,
Freunden und Familienmitgliedern treffen,
damit diese Sie jeden Tag zu einer bestimmten
Zeit anrufen um so sicherzustellen, dass alles in
Ordnung ist.
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So arbeitet ein Personenalarm:

Knopf driicken. Kontakt mit der Empfangs- Mitarbeiter sorgen fiir Hilfe kommt.

station wird hergestellt. Hilfe.
\'
=

Die gestUrzte Person Die Einheit sendet Die Mitarbeiter der Die Kontaktperson
drckt auf den Knopf eine Nachricht zur Basisstation setzen reagiert auf den
eines Anhangers oder Basisstation, die standig  sich mit den zuvor Notfall; sie muss einen
Gelenkbands. Uberwacht wird. fur den Notfall Schlussel zum Offnen
festgelegten Personen des Hauses haben.
in Verbindung. Der Ambulanzdienst

kann an letzter Stelle
aufgeflhrt werden.

2) Einlassen von Helfern Hier finden Sie Hilfe oder Rat:

Ihre Helfer miissen zunachst zu lhnen ins Haus > Independent Living Centre

kommen konnen. Lassen Sie deshalb einen ~ Commonwealth Carelink

ErsatzschlUssel bei Freunden, einem Nachbarn oder in

der Nihe wohnenden Verwandten. > Seniors Information Service

> Informationen zu Bezugsquellen fur
Personenalarmgerate finden Sie in den Gelben

Seiten unter,Alerting systems”.

Manche Leute lassen einen ReserveschlUssel
aullerhalb in einem Kasten mit einem
Kombinationsschloss.

Es ist auch eine gute Idee, sich jeden Tag mit Fir weitere Adressen sehen Sie bitte auf Seite 29
jemandem zu unterhalten. nach.
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So konnen Sie selbst wieder
vom Boden aufstehen

Es ist wichtig, dass Sie das Hinsetzen auf den Boden
und Aufstehen Gben. Wenn es langere Zeit her ist, seit
Sie dies versucht haben, warten Sie, bis Sie jemanden
bei sich haben, der Ihnen beim Aufstehen behilflich
sein kann, falls notig.

Sie kdnnen mehr aus der Ubung sein als Sie
glauben.

Auf diesen Bildern sehen Sie einen einfachen Weg um
wieder vom Boden aufzustehen, der fir die meisten
geeignet ist. Flr Personen mit Knieproblemen kann
das Knien unbegquem sein. Physiotherapeuten kénnen
Ihnen andere Maglichkeiten zeigen, mit denen Sie
besser zurechtkommen, und auch Ubungen, damit
Sie Ihre Kraft und Flexibilitat zurlckerlangen.

Aufstehen nach einem Sturz:

1. Beruhigen Sie sich. Atmen Sie ruhig durch und
gewinnen Sie nach dem Schock Ihre Fassung
wieder.

2.Sehen Sie sich lhren Korper an. Wenn Sie
nicht sehr verletzt sind, kdnnen Sie versuchen
aufzustehen. Wenn Sie jedoch verletzt sind, z. B. mit
einem Knochenbruch, bleiben Sie, wo Sie sind und
wenden Sie lhren Hilfeplan an.

3. Wenn Sie nicht verletzt sind, sehen Sie sich nach
einem soliden Mobelstiick um (am besten einen
Stuhl).

4. Rollen Sie sich auf die Seite.

/

5. Kriechen Sie bis zum Stuhl oder ziehen Sie sich bis
zu ihm hin.

I

6. Heben Sie Ihre Arme aus einer knienden Position
heraus auf den Stuhlsitz.

5
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7. Bringen Sie ein Knie nach vorn und stellen Sie den
FuB auf den Boden.

—

8. Drlicken Sie sich mit Beinen und Armen nach oben
und drehen Sie lhren Po herum.

N\
LY

(—\\/§

9. Setzen Sie sich. Ruhen Sie sich aus, ehe Sie

versuchen sich zu bewegen.
[\
A

' X L~

Wenn es beim ersten Mal nicht geklappt hat, ruhen
Sie sich aus und versuchen Sie es erneut.

Uben Sie so lange, bis Sie sich bei den einzelnen
Schritten sicher sind. Wir empfehlen lhnen, etwa
einmal pro Monat zu Uben.

Wenn Sie nicht aufstehen kdnnen:

> Geraten Sie nicht in Panik.
> Wenden Sie eine der oben beschriebenen
Strategien an. Denken Sie alle Méglichkeiten

durch um einen Alarm auszuldsen und wieder
aufzustehen.

Versuchen Sie warm zu bleiben.

\V4

Bewegen Sie sich immer wieder vorsichtig, damit
nicht ein Teil Ihres Korpers Uberbeansprucht wird.

\V

Nach einem Sturz

Es ist wichtig, dass Sie Ihren Arzt/Ihre Arztin Gber
lhren Sturz und die méglichen Ursachen informieren.
Erzéhlen Sie auch anderen (Familie, Freunden oder
Nachbarn), dass Sie gestirzt sind.

Hier finden Sie Hilfe oder Rat

> Physiotherapeuten oder Ergotherapeuten kdnnen
Ihnen helfen, das Aufstehen zu lernen.

Fur weitere Adressen sehen Sie bitte auf Seite 29
nach.
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So helfen Sie jemandem sicher
beim Aufstehen

FUr Betreuer oder Freunde ist es wichtig zu wissen,
wie Sie der gestUrzten Person helfen kénnen, ohne
diese oder sich selbst dabei zu verletzen.

Lassen Sie sich Zeit und lassen Sie die gestirzte

Person so oft ausruhen wie noétig. Wenn sie nicht
mehr weiter kann, sorgen Sie flr eine moglichst
bequeme Lage und rufen Sie die Ambulanz.

1. Versuchen Sie NICHT, die Person direkt hoch zu
ziehen!

2. Beruhigen Sie die Person und auch sich selbst.
Sorgen Sie daflr, dass sie tief und langsam atmet.

3. Kontrollieren Sie auf Verletzungen. Wenn die
Person stark verletzt ist, beispielsweise durch einen
Knochenbruch, muss sie bleiben, wo sie ist. Sorgen
Sie fUr eine moglichst bequeme Lage und rufen
Sie die Ambulanz. Sorgen Sie daftr, dass sie warm
bleibt, bis die Ambulanz kommt.

4.Wenn sie nicht zu sehr verletzt ist und glaubt, dass

sie aufstehen kann, holen Sie zwei stabile Stihle
und stellen Sie einen nahe an den Ful3en und einen
nahe am Kopf der Person auf.

. Es ist wichtig, dass die gefallene Person die

korperliche Leistung erbringt; der Helfer soll nur
leichte Hilfestellung leisten und der Person helfen,
sich auf die Seite zu rollen.

page 26




6. Helfen Sie der Person zu knien. Wenn sie Schmerzen
in den Knien hat, legen Sie ein zusammengelegtes
Handtuch als Kissen darunter.

7. Stellen Sie einen Stuhl vor die kniende Person.

8. Sagen Sie der knienden Person, dass sie sich auf
den Stuhlsitz stiitzen, ein Bein nach vorne bringen
und den FuB auf den Boden aufstellen soll.

77N\

N

\ Y )

9. Stellen Sie den zweiten Stuhl hinter die Person.
Sagen Sie ihr, dass sie sich mit Armen und Beinen
hochdrtcken soll, und stellen Sie den anderen
Stuhl hinter sie. Leiten Sie sie beim Aufstehen und
Hinsetzen, denken Sie aber dabei daran, dass Sie
sie nicht hochheben — sie muss die kdrperliche
Leistung selbst erbringen. Halten Sie Ihren Riicken
gerade.

Informieren Sie den Arzt der Person, dass sie einen
Sturz hatte.
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Zusammenfassung, Adressen, Notizen und Plane

Die Hauptbotschaft

1.

Gesundes Altwerden heil3t auch kérperlich aktiv sein, gesunde Erndghrung
und etwas Sonnenschein.

Bleiben Sie in aktivem Kontakt mit Freunden, Ihrer Familie und der
Gemeinschaft. Je mehr Sie tun, desto mehr konnen Sie tun.

Bleiben Sie verninftig und erkennen Sie Ihre Grenzen. Gehen Sie auf
Nummer Sicher und seien Sie nicht zu stolz um Hilfe zu bitten.

Nehmen Sie Ihre Gesundheitsprobleme ernst und gehen Sie sorgféltig mit
Ihren Medikamenten um. Sprechen Sie mit Ihrem Arzt/Ihrer Arztin darUber,
wie Sie dies gemeinsam erreichen konnen.

Machen Sie Ihr Heim und Ihre Umgebung so sicher wie moglich.
Entwickeln Sie einen Plan, wie Sie im Notfall Hilfe bekommen kdnnen.

Ergreifen Sie Malnahmen, die im Fall eines Sturzes die Folgen so gering
wie moglich halten.

Werden Sie keine Fall-Studie - Stlrze lassen sich vermeiden!
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Adressenliste

Arthritis Australia 1800 111 041

Australian Association of Social Workers

0262323900

Australian Physiotherapy Association

www.physiotherapy.asn.au 03 9092 0888
NSW und ACT 02 8748 1555
NT und SA 08 8362 1355
QLD 07 3423 1553
TAS 03 62249444
VIC 03 9092 0888
WA 08 93899211

Optometrists’ Association Australia

NSW & ACT 029712 2199
WWW.03answ.com.au

QLD &NT 07 3839 4411
www.optometrists.asn.au/queensland

SA 08 83383100

www.optometrists.asn.au/southaustralia

TAS 03 6224 3360

www.optometrists.asn.au/tasmania

VIC

www.optometrists.asn.au/victoria

0396529100

Aust Psychological Society 1800 333 497

Commonwealth Carelink: 1800 052 222

Commonwealth Carelink héalt kostenlose
Informationen Uber in Ihrer Gegend verfligbare
Dienste mit Kontaktangaben, Angaben zur
Anspruchsberechtigung und etwaige mit dem Dienst
verbundene Kosten bereit.

Osteoporosis Society NSW

www.arthritisnsw.org.au

1800 242 141

Nat. Continence Helpline 1800 330 066

Independent Living Centres

ACT www.ilcaustralia.org

02 6205 1900

NSW (Region) 1300 885 886
www.ilcnsw.asn.au 02 9890 0940
QLD (Region) 1300 885 886
www.lifetec.org.au 07 35529000
SA (Region) 1300 885 886
www.sa.gov.au/disability 08 8266 5260
TAS (Region) 1300 885 886
www.ilctas.asn.au 03 6334 5899
VIC (Region) 1300 885 886
www.yooralla.com.au 0393626111
WA (Region) 1300 885 886

www.ilc.com.au

08 9381 0600

Occupational Therapy Australia

www.ausot.com.au 03 9415 2900
ACT 1300 682 878
NSW www.otnsw.com.au 029648 3225
QLD www.otgld.org.au 07 3397 6744
NT www.ausot.com.au 0408 448 080
SA www.otsa.org.au 08 8342 0022
VIC www.otausvic.com.au 03 9415 2900
TAS www.ausot.com.au 03 6267 2540

WA www.otauswa.com.au

08 9388 1490

Australasian Podiatry Council 0394163111
Australasian Podiatry Association
NSW & ACT www.podiatry.asn.au 029698 3751

QLD www.apodc.com.au

07 3371 5800

SA www.podiatrysa.net.au 08 8332 2755
TAS www.taspod.com 03 6344 2613
VIC www.podiatryvic.com.au 03 9286 1885
WA www.podiatrywa.com.au 08 6389 0225

Vision Australia

1300 847 466

Veteran'’s Affairs: www.dva.gov.au 133 254
Personen, die Anspruch auf Dienste des Department of

Veterans' Affairs (Ministerium flr Veteranenangelegenheiten)

haben, wenden sich bitte telefonisch an das Ministerium

oder besuchen dessen Website.
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Meine Notizen

Auf dieser Seite kdnnen Sie eine Liste von Dingen erstellen, die Sie flr sich selbst tun kénnen.
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Erstellen Sie auf dieser Seite eine Liste der Dinge, die Sie unternehmen kénnen, um thr Zuhause und Ihr Umfeld
sicherer zu gestalten.

Meine Bedenken Was zu tun ist
1.Beispiel: ICh fiihle mich in der Dusche Kaufen Sie eine Antirutschmatte fiir die Dusche
ein bisschen unsicher. beim Apotheker oder im Baumarkt.

Rufen Sie in der Gemeinde an und fragen Sie
nach, ob man Ihnen einen Handlauf in der
Dusche anbringen kann.
2.Beispiel: Der Gartenweg ist etwas _ ) _
rutschig. Lassen Sie den Gehweq sdubern (in den
Gelben Seiten finden Sie entsprechende
Reinigungsdienste).
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Mein Plan fUr den Fall eines Sturzes

Erstellen Sie auf dieser Seite einen Plan, wie Sie nach einem Sturz oder anderen Notfall Hilfe bekommen kdénnen.

Wie erfahren andere, dass ich Hilfe bendtige?

Verwende ich z. B. einen Personenalarm oder ein anderes Gerdit, oder kiimmere ich
mich darum, dass mich jeden Tag ein/e Bekannte/r zu einer bestimmten Zeit anruft?

Wen kontaktiere ich im Notfall?

Name Kontaktangaben

Wie gelangen Helfer ins Haus?

Lasse ich z. B. einen Reserveschliissel bei einem Nachbar meines Vertrauens
oder an einem sicheren Ort aulSerhalb des Hauses?

Was zu tun ist
Uben Sie das Hinsetzen auf den Boden und Aufstehen.
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