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= Anpassung der Medikation

Die Einnahme von Arzneimitteln wie Schlafmittel, Neuroleptika und Antidepressiva

konnen Risikofaktoren fir Stirze sein. Bitte besprechen Sie Nutzen und Risiken der
Medikamenteneinnahme mit Ihrem Hausarzt. Setzen Sie keine Medikamente ohne
Ruacksprache mit lhrem Arzt ab.

= Hilfsmittel zur Vorbeugung

Auch mit einer guten Sturzvorbeugung lassen sich leider nicht alle Stlirze vermeiden.
Sie kénnen jedoch sinnvoll vorbeugen. Mit dem ,, Sturzhelm fur die Hifte”, einem
Polster, das Uber dem Huftknochen getragen wird, verhindern Sie wirkungsvoll
Huftfrakturen.

= Sicheres Wohnen

Zu diesem Thema haben wir einen eigenen Ratgeber entwickelt. Sie erhalten diesen in
unserem CO.I'E 5 wanrpeunt oder als Download unter www.paritaet-ulm.de.

Ambulanter

Pflege

dienst

= Aktivierende Grundpflege

= Anleitung von pflegenden
Angehdrigen

= Betreutes \Wohnen zuhause
= Hausnotruf

= Qualifizierte Behandlungs-
pflege

Telefon 0731 96829-16
pflege@paritaet-ulm.de
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Dem StlUrzen vorbeugen

Beraten. Begleiten. Befahigen.

PARITATISCHE
SOZIALDIENSTE



«Lebensqualitat erhalten und ?f—u
Selbststandigkeit fordern.»

Die Paritatischen Sozialdienste Ulm sind ein Unternehmen des Paritatischen
Wohlfahrtsverbands Landesverband Baden-Wirttemberg und leisten seit
1958 soziale Arbeit in Ulm. Wir unterstitzen erkrankte und altere Menschen
mit bedurfnisorientierten Leistungen und verstehen uns als Hilfe im Alltag. Sie
erhalten so viel und individuelle Leistung wie notig und bewahren dabei so viel
Selbststandigkeit wie maglich.

Mit unserer Ratgeber-Reihe geben wir lhnen hilfreiche Tipps zu Themen wie
Sicherheit im Alltag, Vorsorge fir’s Alter und Vielem mehr. Bitte fragen Sie im
CO.M€ 5 ianrpeuny Nach weiteren Broschiiren.

= Gute Sturzvorbeugung ist wichtig

Gerade fur altere und kranke Menschen kann ein Sturz ein hohes Risiko sein.
Die Folgen eines Sturzes reichen bis zum Verlust der Mobilitat und der damit
verbundenen selbststandigen Lebensfihrung. Bis vor kurzem wurden Stlrze als
unabwendbares Schicksal betrachtet. Untersuchungen haben jedoch gezeigt, dass die
Halfte aller Stlirze durch vorbeugende Maflinahmen verhindert werden kénnen.

Dieser Ratgeber soll Ihnen helfen, Stlrzen vorzubeugen und Sturzfolgen geringer zu
halten.

So testen Sie |hre Sturzgefahr:

» Wenn Sie keine 5 Sekunden auf einem
Bein stehen konnen,

» Wenn Sie langer als 15 Sekunden
brauchen, um ohne Hilfe der Arm-
lehne, flnfmal aufzustehen,

» Wenn Sie ohne Hilfe der Armlehen gar
nicht aufstehen kénnen,

» Wenn Sie bei ,,ruhigem normalem*
Tempo mehr als 10 Sekunden
brauchen, um 10 Meter zu gehen,

So erkennen Sie ein Sturzrisiko
oder Sturzgefahren

Krafteverlust durch altersbedingten
Muskelabbau

Probleme mit dem Gleichgewicht

eingeschrankte Beweglichkeit

durch chronische Erkrankungen wie
Schlaganfall, Parkinson oder schlech-
tem Allgemeinzustand

Beeintrachtigung der Wahrnehmung,
des Denkvermogens und der
Stimmung wie z. B. bei Demenz
oder Depressionen

Probleme mit der Ausscheidung,
z. B. das Unvermdgen, Urin- und
Stuhlgang langer halten zu kdénnen,
haufiges nachtliches Wasserlassen

eingeschrankte Sehfahigkeit
Angst vor Stlrzen

bereits stattgefundene Stlirze
Einnahme von Medikamenten
Hindernisse im Gehbereich

nasser Fulboden

ungeeignete Schuhe oder Kleidung

... Ist es hochste Zeit, dass Sie etwas fur Ihre Fitness tun!

So reduzieren Sie Stlirze:

= Kraft- und Gleichgewichts-Training

Haufig sind mehrere Faktoren flr das Sturzgeschehen verantwortlich.

Ein Training der motorischen Fahigkeiten ist in jedem Alter moglich und wirkungsvoll.
Spatestens dann, wenn Sie die ersten Einschrankungen der Mobilitat bemerken, sollten
Sie mit dem Training beginnen. Anleitungen fur Kraft- und Gleichgewichtstraining
erhalten Sie bei uns oder unter www.aktivinjedemAlter.de.

Im CO.ME 5 wanrpeuntt geben wir hnen gerne Auskunft Uber Fitness-Gruppen in lhrer Nahe.



