Grundlagen zur Vermeidung von Sturzunfallen

Hier konnen sie die Infobroschiire zum Thema ,Grundlagen zur
Vermeidung von Sturzunfadllen® runterladen. Allerdings wird darauf
hingewiesen, daR diese Broschiire keine allumfassende Abhandlung
dieses Themas darstellt; Sie ist lediglich eine Zusammenstellung der
wichtigsten MaRnahmen, um Stiirze zu vermeiden.

Die Statistik zeigt:

* daR 40% der Patienten die aufgrund von Huftbriichen im
Krankenhaus waren, nicht mehr Stande sind eigenstandig zu leben.

* dal jedes Jahr 25% der Patienten an den Folgen ihrer Sturzunfalle
sterben.

* daR jeden Tag in Kalifornien im Schnitt zwei dltere Menschen an
den Folgen ihrer Sturzunfallverletzungen sterben.

Ein Sturzunfall kann zu Hiftbriichen, Kopfverletzungen und sogar zum
Tode fiihren. In vielen Fallen tun sich die Patienten auRerordentlich
schwer ihre Gesundheit wiederzuerlangen und ihr gesamtes
Gesundheitsbefinden verschlechtert sich.

Allein in Kalifornien erleiden 1.3. Millionen dltere Menschen
Verletzungen von Sturzunfdllen. Besonders anfdllig sind Menschen liber
80 oder Menschen, die schon vorher einen Sturzunfall erlitten haben. Da
ihre korperlichen Fahigkeiten (Sehvermoégen, Gehor, Gefiihl und
Gleichgewichtssinn) abbauen fiihlen sich Menschen mit steigendem Alter
beim Gehen zunehmend unsicher. Menschen die Angst haben zu stiirzen,
nehmen an weit weniger Aktivitdaten teil. Ferner kann das Umfeld derart
beschaffen und gestaltet sein, daR sich die Person darin unsicher fihlt.

Doch die gute Nachricht ist, daR mit gentigend Wissen diese Sturzunfalle
vermieden werden kdnnen.

Wie konnen wir Sturzunfdlle vermeiden?

Wissenschafter haben festgestellt, daR die Vorbeugung von Sturzunfallen
aus vielen Komponenten besteht. Als erstes mul die Person erkennen,
was ihn oder sie in Sturzgefahr bringen kann. Manche dieser Gefahren
kénnen vermieden werden. Arzte und Krankenkassen kénnen beim
Identifizieren dieser Gefahren helfen und PraventivmaRnahmen
vorschlagen. Spezielle korperliche Aktivitaten konnen die Beweglichkeit
und den Gleichgewichtssinn erhdhen und somit das Risiko eines
Sturzunfalls vermindern. So kdnnen auch Veranderungen im gewohnten
Lebensbereich (zu Hause, Arbeit, etc.) helfen Gefahrenumstande zu



beseitigen und die betroffene Person beim tdglichen Leben zu
unterstitzen. Obwohl dies keineswegs eine allumfassende Auflistung von
Methoden zur Vermeidung von Sturzunfallen ist, ist sie ein guter Einstieg.

Beratung durch Fachkrafte (Risikoabschdtzung und
FolgemaRnahmen)

Der erste Schritt besteht darin sich bei einer medizinischen Fachkraft eine
Risikoabschatzung fiir eventuelle Sturzgefahr einzuholen. Fragen sie
einfach ihren Arzt wahrend der Routineuntersuchung inwiefern fir sie ein
hohes Sturzunfallrisiko vorliegt. Zu einigen der gesundheitsbedingten
Faktoren, welche das Unfallrisiko erhdhen, gehdren: Osteoporose, hohes
Alter (ab 80), Veranderungen im Gleichgewichtssinn und Gehverhalten,
weiterhin Veranderungen im Sehvermogen und Geflhlssinn und die
Einnahme von mehreren Medikamenten. Bestimmte Medikamente fiihren
bei dlteren Menschen zu Schwindelanfallen. Wenn sie sich lGber einige
dieser Risiken informiert haben und in Erfahrung gebracht haben,
inwiefern sie personlich davon betroffen sein konnten, kdnnen sie
zusammen mit ihrem Arzt, ihrer Familie und/oder anderen medizinischen
Fachkraften die Faktoren bestimmen, welche dazu beitragen kénnen ihr
Sturzgefahrrisiko zu verkleinern.

Gleichgewichtssinn und Beweglichkeit (kérperliche Aktivitdten)

Untersuchungen haben ergeben, daR das Trainieren der Balance,
Beweglichkeit und Kraft, nicht nur dem Koérper und der Gesundheit zu
Gute kommt, sondern auch das Risiko eines Sturzunfalls vermindert.
Statistiken zeigen, daR die meisten dlteren Menschen nicht regelmaRig
Sport betreiben und daR 35% der Menschen liber 65 keinerlei
Freizeitaktivitat ausiben. Durch das Fehlen jeglicher sportlichen Aktivitat
fallt es den Betroffenen auRerordentlich schwer sich nach einem
Sturzunfall zu erholen. Aus Angst einen weiteren Sturzunfall zu erleben,
schranken die Betroffenen oftmals ihre korperliche Aktivitat noch mehr
ein. Um das Risiko eines Sturzunfalls zu vermeiden gibt es viele kreative
und streRfreie Methoden und Ubungen, z.B. Tai Chi.

Veranderungen im personlichen Umfeld

Das personliche Umfeld birgt viele Gefahren. Altere Menschen sind
besorgt im eigenen zuhause vom Bad oder der Treppe zu stiirzen.
AulRerhalb des Hauses sorgen unebene oder gebrochene Gehwege fiir
Stolpergefahr. Verdanderungen im eigenen Heim und im direkten Umfeld
vermindern die Sturzgefahr und geben der Betroffenen Person ein Gefiihl
der Sicherheit. In der Badewanne und/oder der Dusche, kdnnen Griffe
installiert werden, einfache Sitzgelegenheiten eingebaut werden und



rutschige Oberflachen entfernt oder modifiziert werden. Treppen kdnnen
mit Geldandern und addquatem Licht versehen werden. AuRerdem kann
man die einzelnen Stufen besser bemerkbar machen, z.B. mit
Farbkontrasten. Schaden im Gehweg sollten beim zustdandigen
Verkehrsbauamt gemeldet werden.



