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Ein Sturz im dritten Lebensabschnitt ist fast immer ein einschneiden-
des Erlebnis. Oft hat ein Sturz gesundheitliche Folgen, die nicht selten
schwerwiegend sind.

Wir legen deshalb besonders Wert auf die friihzeitige Erkennung von
Sturzrisikofaktoren, aber auch auf die sorgfaltige Abklarung bei Sturzun-
fallen.

In diesem Prospekt finden Sie Massnahmen und Tipps, um Stiirzen vor-
zubeugen und lhre eigene bzw. die Sicherheit Ihrer Angehoérigen zu for-
dern. Ausserdem finden Sie hier wichtige Kontaktadressen.

Bei weiteren Fragen oder Unsicherheiten wenden Sie sich an die Pfle-
genden oder lhre/n behandelnde/n Arzt/Arztin.

Folgende Massnahmen kénnen wir lhnen empfehlen:
— Besuchen Sie Kurse flr Balance-, Kraft- und Beweglichkeitstibungen.
Die Pro Senectute bietet solche Kurse an (siehe Rickseite)

- Tragen Sie einen Hiftschutz, auch Hiftprotektor genannt. Dieser kann
bei Stiirzen hiiftgelenksnahe Knochenbriiche verhindern.

- Sprechen Sie mit lhrem behandelnden Arzt bzw. mit Ihrer behandeln-
den Arztin Uiber Ihre Sturzangst beziehungsweise (iber bereits erfolgte
Sturze.

— Zahlreiche Medikamente kénnen das Sturzrisiko erhohen. Fragen Sie
Ihre/n behandelnde/n Arzt/Arztin.

- Achten Sie auf eine gute und ausgewogene Erndhrung. Ausreichende
Erndahrung gibt IThnen Energie und die nétige Muskelkraft.



- Lassen Sie lhre Augen, |hr Gehor, wie auch allfallige Seh- und Horhilfen
(Brille oder Horgerat) regelmassig tGberprifen.

- Tragen Sie Schuhe, die Ihnen einen festen Halt geben, oder Socken mit
rutschfester Sohle (eventuell auch nachts).

- Benutzen Sie korrekt angepasste Gehhilfen, wie zum Beispiel Stocke,
Rollator. Lassen Sie sich bei einer Fachperson beraten.

- Stehen Sie nach langerem Liegen langsam auf. So verhindern Sie
plotzlichen Schwindel.

Was sollten Sie zusatzlich in Ihrer Umgebung beachten?
- Sorgen Sie fir ausreichende und helle Beleuchtung.

- Vermeiden Sie es, auf nassen Fussboéden zu gehen.

- In der Badewanne/Dusche geben Ihnen rutschfeste Matten und Halte-
griffe Halt.

- Halten Sie sich nur an nichtbeweglichen Gegenstanden fest; rollbare
Mobel eignen sich nicht zum Abstitzen.

- Halten Sie sich beim Treppensteigen am Gelander fest.

- Achten Sie auf Stolpersteine und Sturzfallen in lhrer Wohnung (z.B.
lose Teppiche, Turschwellen, Haustiere, herumliegende Gegenstande).

- Legen Sie Dinge des taglichen Lebens (Kleidung, Getranke,
Waschutensilien) in gut erreichbare Héhe, um unndtiges
Blicken und Strecken zu vermeiden.



Bei Fragen oder Unsicherheiten fragen Sie die
Pflegefachperson oder Ihre/n behandelnde/n Arzt/Arztin.
Wir sind gerne flir Sie da!

Angebote im Kantonsspital Schaffhausen
Sturzabklarung

Dr. med. Jan Kuchynka

Leitender Arzt Geriatrie

und Rehabilitation

Kantonsspital

Tel. 052634 26 01

Physiotherapie

Individuelle Angebote
Gruppenleitung Physiotherapie
Tel. 052 634 86 91

Angebote der Pro Senectute

- Einflhrungskurs «Sicher gehen» (Geh- und Gleichgewichtsschulung)
Findet zweimal jahrlich statt

- Dauerangebot (Voraussetzung: Einfiihrungskurs Geh- und
Gleichgewichtsschulung)

Auskiinfte und Anmeldung unter Tel. 052 634 01 03

Spitadler Schaffhausen
Kantonsspital
Pflegezentrum

8208 Schaffhausen
052 634 3434
www.spitaeler-sh.ch



