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INFORMATION

Liebe Patientin, lieber Patient,
liebe Angehdrige.

Mit zunehmendem Alter und im Rahmen di-
verser Erkrankungen steigt das Risiko jeder/s
Einzelnen zu sturzen! Sturzfolgen kénnen
schwerwiegend und prégend sein, die Selbst-
standigkeit abrupt beenden und in die Pfle-
gebedurftigkeit minden.

Erfahren Sie in der Winkelwaldklinik mehr zum
Thema STURZURSACHEN und STURZVERMEIDUNG,
erhalten Sie TIPPS FUR ZUHAUSE und werden Sie
mit uns wieder rustiger, RESILIENTER!

EINLADUNG

Wir laden Sie und lhre Angehérigen herzlich
zu unserem Sturzvortrag ein

Dieser findet wochentlich freitags von
14:30 Uhr bis 15:30 Uhr in der Abtei-
lung fur geriatrische Rehabilitation im
3. OG der Winkelwaldklinik Nordrach statt.
Eine Voranmeldung ist nicht erforderlich, die
Veranstaltung ist kostenfrei.

Frau Tiffany Kobler
Therapieleitung Geriatrie
Staatl. geprifte Ergotherapeutin
CIMT, Bobath, Sturzpravention
Fachtherapeutin fur Schwindel-
und Gleichgewichtsstorungen

Frau Vanessa Hauf3
Staatl. geprufte Ergotherapeutin

Winkelwaldklinik Nordrach Betriebs GmbH
Klinik fiir geriatrische Rehabilitation

Arztl. Ltg.: Dr. med. Bastian Mizera
Winkelwald 2-4 ,77787 Nordrach
Telefon 07838 83-0
winkelwaldklinik@winkelwaldgruppe.de
www.winkelwaldklinik.de

STURZFREI DURCH
DEN ALLTAG

Informationen fir Patienten &
Angehorige
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STURZURSACHEN

Schwindel und Taumel bringen das Gleichgewicht
aus der Ordnung. Dem zu Grunde liegen haufig Er-
krankungen der Nerven und des Gehirns, des Kreis-
laufsystems oder des Stoffwechsels. Auch aul3ere
Faktoren wie Medikamente, der eigene Lebensstil
und Aktionsradius sollten stets im Hinblick auf die
Vermeidung von Sturzen Uberpruft werden.

Zu den haufigsten Ursachen fiir Stiirze zdhlen:

*  FlUssigkeitsmangel oder starke Medikamente,
die den Kreislauf schwachen

+ Die Angst zu sturzen: Wir werden nur unsiche-
rer, wenn wir unserem eigenen Bewegungsap-
parat nicht mehr vertrauen

+  Empfindungsstérungen der Beine (und Arme),
sogenannte Neuropathien, zum Beispiel bei Zu-
ckerkrankheit, falscher Ernahrung oder Vitamin-
mangel

*  Hor- und Sehschwachen, die nicht gut behan-
delt werden

+ Stolperfallen, Turschwellen, Teppiche oder zu
enge Korridore und Raume

*  Gehirnerkrankungen wie die Parkinson’'sche
Krankheit, Zittern, Schlaganfalle oder Durchblu-
tungsstorungen

Wer diese Ursachen kennt, kann das
Sturzrisiko im Alltag besser vermeiden.

Untersttitzen Sie uns mit einer Google-Bewertung:
Suchen Sie nach ,Winkelwaldklinik Nordrach’
und bewerten Sie uns.

STURZVERMEIDUNG

Zur Sturzvermeidung ist es entscheidend, mdglichst
viele Risikofaktoren auszuschalten. Nahrstoffe, FlUs-
sigkeit und Vitamine starken Kreislauf, Knochen,
Nierenfunktion und Gleichgewicht. Koérperliche Akti-
vierung wie Spaziergange oder einfache Gymnastik-
Ubungen, nicht zuletzt eine barrierefreie Umgebung
sind wesentlich, um Stlrze zu verhindern.

MaRBnahmen zur Sturzvermeidung:

+ Regelmaliges Essen und Trinken helfen dem
Stoffwechsel und lhrer Agilitat
—> Das betrifft den Energiehaushalt des Korpers,
die Ausscheidung sowie den Blutsalzhaushalt.
Bei Diabetikern ist eine sichere, moglichst
einfache Therapie ein wichtiger Faktor
+  Bewegung (drinnen & draussen) sowie eine bar-
rierefreie Wohnung schaffen Stabilitat

Weitere Tipps erhalten Sie in unserem Vortrag.

TIPPS FUR ZUHAUSE

+  Beidseitige Handlaufe an Treppen

* Ausreichende Beleuchtung in allen Zugangen,
Fluren und Raumen

+  Rutschfeste Boden, Teppiche vermeiden, Kabel
und Leitungen befestigen

+  Die Badaustattung sollte seniorengerecht sein:
* Moglichst viel Platz, daftir wenige
Mobel/Regale
* Griffe an den Wanden, eine Sitzgelegenheit
inner- aber auch ausserhalb der Dusche/
Badewanne
* Rutschfeste Béden/Matten

*+  Einverstellbares Seniorenbett. So kdnnen Sie
herzgesund in leichter Oberkdrperhochlage
schlafen sowie die Ein- und Ausstiegshohe an
lhre Bedurfnisse und Mdoglichkeiten anpassen

+ Die Brille und die Horgerate sollten Sie pflegen
und moglichst haufig tragen




