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Das Unfallgeschehen in Deutschland

Todesfalle Haushalt
e 27.326 Unfalltote
. . 12.436 Menschen sind 2019 in Deutschland
|nsgesa mt 2019 In durch einen Haushaltsunfall

Deutschland gestorben.
* Davonrund 46 Prozent,

12.436, todliche Unfalle | N 12.436/ = 46 %
4

im Haushalt. | todlich
° = H ¥ . Hausl‘:altI:ure\féille aller 27'326
Hiusliche Stiirze: 10.755 L Unfalltoten

 Zum Vergleich:
3.046 todlich Verungliickte E(s
im Stralenverkehr 3
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Zahlen und Fakten Unfallgeschehen

Uber 12.000 Menschen sterben pro Jahr nach
einem Unfall zu Hause.

Uber 90 % der Unfalltoten sind tiber 65 Jahre alt.
-> Pro Jahr Uber fast 11.500 Senioren!

Hauptunfallursache fur toédliche Unfalle im
Haushalt sind Stirze.

10.755 Menschen sind 2019 in Deutschland
durch einen Sturz im Haushalt gestorben

Im Durchschnitt 30 Tote taglich in Deutschland
nach einem hauslichen Sturz!
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Zahlen und Fakten Sturz

Todesursache: hauslicher Sturz 5.866 @
Hochbetagte tiberdurchschnittlich stark betroffen

10.755 Menschen starben 2019 durch einen Sturz im Haushalt.
Ab einem Alter von 65 Jahren steigt das Sturzrisiko deutlich.
Mehr als die Halfte aller todlich Gestlirzten
war Gber 85 Jahre alt.

3.361 @

junger als 45-55 55-65 65-75 75-85  alterals 85 Jahre
45 Jahre :
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Grunde fur Sturze im Alter ¢

Manche Medikamente steigern das Sturzrisiko:
e Schlaf- und Beruhigungsmittel
e Blutdrucksenkende Mittel
* Psychopharmaka (z.B. Antidepressiva)

Das konnen Sie tun:

* Mindestens 1 x pro Jahr alle Medikamente mit
dem Arzt besprechen (auch rezeptfreie
Mittel!)

* Fragen Sie lhren Arzt nach der PRISCUS-Liste
mit fUr Senioren ungeeigneten Medikamenten
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Grunde fur Sturze im Alter

Nachlassende Sehkraft / Makuladegeneration:
 Mehr Licht erforderlich, um deutlich zu sehen
 Zunehmende Blendempfindlichkeit
* Verkleinerung des Gesichtsfelds

Das konnen Sie tun:
* Mindestens 1 x pro Jahr zum Augenarzt gehen

* Gleitsichtbrille: Zeit flr die Gewdhnung
einplanen. Treppensteigen Uben!
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Grunde fur Sturze im Alter @3

Osteoporose:

e Ab ca. 40 Jahren: Abbau der Knochenmasse

 Zunehmende Knochenbriichigkeit, auch bei
leichten Unfallen

Das konnen Sie tun:

e Calciumreiche Ernahrung und ausreichend trinken
e Ggf. Vitamin D und Calcium im Winter erganzen

* Viel Bewegung und Spaziergange an der frischen
Luft
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Grunde fur Sturze im Alter ()

* Bescheidenheit: die abgetragenen
Hausschuhe tun es noch, die wackelige Leiter
ebenso, kein Licht anmachen ...

* Falscher Stolz: ,Das konnte ich schon immer
allein.” Beispiele: Fensterputzen, Aufhangen
von Gardinen

 Gewohnheiten: ,,Den Weg ins Bad finde ich
blind — auch nachts”
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Kraft und Balance — Warum so wichtig?

Am Anfang steht die Frage: Wie sturzgefahrdet bin
ICH Gberhaupt?”

Das Hauptaugenmerk liegt dabei auf der Kraft und
dem Balance-Gefuhl.
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Muskelkraft starken — Warum?

* Verbesserung von Gangsicherheit und Ausdauer

* Besseres Abfangen bei einem Sturz durch kraftige
Oberarmmuskulatur

e Leichteres Aufstehen nach einem Sturz

Erhalt von Selbstandigkeit und Unabhangigkeit.
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Balancegefihl starken — Warum?

e Steigert die Gangsicherheit
 Man kann sich besser halten, wenn man stolpert

* Vertrauen in den eigenen Koérper und Sicherheit
bei z.B. von einem Stuhl aufstehen,

Treppensteigen, Aktivitat aulerhalb des Hauses

Erhalt von Selbstandigkeit und Unabhangigkeit.

Aktion
DAS SICHERE HAUS
Deutsches Kuratorium fiir Sicherheit

in Heim und Freizeit e V. (DSH)




Selbsttest ,,Bin ich sturzgefahrdet”

09.10.2024

y

Bin ich sturzgefahrdet?

Nachlassende Balance und Muskelkraft konnen
schnell zu einem Sturz fithren. Um zu erkennen,
wie fit Sie sind, eignen sich die folgenden vier
Ubungen. Zur Durchfiihrung benétigen Sie eine
Stoppuhr oder eine Uhr mit Sekundenzeiger.
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Selbsttest ,,Bin ich sturzgefahrdet”

09.10.2024

1 Gehgeschwindigkeit

Markieren Sie eine ebene Strecke von
genau zehn Metern. Gehen Sie die

Strecke nun zweimal in ,normalem®
Tempo ab, starten Sie dabei
einige Schritte vor dem ers-
ten und stoppen Sie einige
Schritte nach dem zweiten

Gleichgewicht im Stand (2 Ubungen):

3 Tandemstand

Strich. Die Zeit lauft von dem _'/‘-é—-h — 10m ——

Augenblick, an dem Sie den ,Start-
strich” iiberschreiten, bis zum Uber-
queren des zweiten Striches.

Sekunden

Notieren Sie die schnellere der beiden Zeiten:

2 Beinkraft

Versuchen Sie, flinfmal hintereinander so schnell
wie moglich von einem Stuhl mit normaler Sitz-
héhe aufzustehen und sich wieder hinzusetzen.
Dabei sind die Arme vor dem Korper verschrankt.
Die Beine sind im Stand gestreckt, beim Hinsetzen
beriihrt der Riicken kurz die Riickenlehne. Fiihren
Sie diesen Test zweimal mit ausreichend Pause da-
zwischen durch.

Wenn Sie nicht mit verschriankten Armen, alse ohne Hilfe der Stuhl-
lehne, aufstehen kénnen, sollten Sie diesen Test nicht durchfiihren.

Notieren Sie die schnellere der beiden Zeiten: Sekunden

Testauswertung

Es ist hichste Zeit, etwas fiir die Fitness zu tun,
wenn Sie bei ,ruhigem, normalem" Tempo mehr als 10 Sekunden
brauchen, um 10 Meter zu gehen, oder
wenn Sie langer als 15 Sekunden brauchen, um fiinfmal ohne Hilfe
der Armlehne aufzustehen, eder wenn Sie ohne Hilfe der Armlehne
gar nicht aufstehen kénnen.

Stellen Sie sich so hin, dass ein Ful direkt vor , :
dem anderen steht. Die Spitze des hinteren
Fulies beriihrt die Ferse des vorderen FuBes. 10 sx
-7.4{._ 10 Sekunden lang halten ohne Hilfe und
> ohne Festhalten.

4 Einbeinstand

Stellen Sie sich auf einen Ful
und heben Sie den anderen
FUR an. Nun beide Arme lang
nach vorn auf Schulterhihe
ausstrecken.

10 Sekunden lang halten
ohne Hilfe und ohne
Festhalten.

Testauswertung

» Sie kdnnen beide Positionen problemlos 10 Sekunden lang halten?
Primal Dann ist lhr Gleichgewicht gut!

» Sie kdnnen im Tandemstand 10 Sekunden lang stehen, schaffen aber
den Einbeinstand nicht?
Ihr Gleichgewichtssinn kdnnte besser sein. Trainieren Sie lhr Gleichge-
wicht regelmaRig, um lhr Sturzrisiko zu verringern. Viele Sportvereine
zum Beispiel haben passende Angebote fiir dltere Menschen.

» Sie schaffen es weder im Tandemstand noch im Einbeinstand,
10 Sekunden ohne Hilfe frei zu stehen?
Ihr Gleichgewichtssinn ist leider nicht so gut! Trainieren Sie lhr Gleich-
gewicht, zum Beispiel in einem Turn- und Sportverein mit speziellen
Angeboten fiir dltere Menschen.
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Geeignhete Sportarten

* Balance und Koordination: Qi Gong, TaiChi

* Muskelaufbau/Kraft: Gymnastik, Ubungen mit
Gewichten

 Ausdauer: Radfahren, Walken, Schwimmen, Tanzen

Wichtig: RegelmaRig Sport treiben, Intensitat
langsam steigern, vorher den Arzt fragen!
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Fit bleiben — ganz alltaglich

Ubungen in den Alltag integrieren
* In der Warteschlange an der Kasse auf einem Bein stehen
* In die Hocke gehen und sich strecken, z.B. in der Kiche
e Taglich Balancetibungen durchfiihren, z.B. auf einem Bein
stehen und Zahne putzen

Taglich
e Kraftubungen durchfihren, zum Beispiel sich wiederholt
gegen eine Wand dricken (Wandliegestiitz)

e Spazierengehen und Wandern

* Treppen steigen

Aktion
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Krafttraining — einfach zu Hause

* |n einer Ubungseinheit immer Arme und Beine
trainieren.

* Bei Schmerzen: Sofort aufhoren! Muskelkater
dagegen ist meistens ein gutes Zeichen: Die
Muskulatur wachst.

 Ausriistung: Fir manche Ubungen brauchen Sie zwei
Gewichtsmanschetten — sie sind auch eine schone,
sinnvolle Geschenkidee!

Aktion Foto: DSH

in Heim und Freizeit eV. (DSH)
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Krafttraining — einfache Ubungen

Aus der Broschure
yKrafttraining fiir dltere Menschen”
der Aktion Das sichere Haus (DSH)

Krafttraining fiir dltere Menschen
Anleitungen und Tipps

kkkkk
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Gefahren in der Wohnung - Treppe

* Treppenfliesen oder -matten anbringen, vor allem bei
glatten Holzstufen

e Steinstufen mit Gummistreifen versehen.

e Erste und letzte Stufe mit Leuchtstreifen kennzeichnen
oder farblich abheben.

* Auch Leuchtstreifen auf dem Lichtschalter anbringen
* Treppenstufen blendfrei beleuchten, Halbkugelleuchten
e Zusatzlichen Handlauf auf der Wandseite anbringen

* Gelander auch bei wenigen Stufen anbieten —
insbesondere in Garten mit Hanglage und an der
Eingangstur.
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Gefahren in der Wohnung - Badezimmer

Umbau des Bades in ein barrierefreies Bad (Norm
DIN 18040-2

Tipp: Spezielle Installationsfachbetriebe

verfugen uber eine Weiterbildung zur
,Wohnraumanpassung im Sanitarbereich”

und zum barrierefreien Wohnen.

Mot M ALLTAG

Sicherung der
Lebensqualitat im
Sanitarbereich

Forderung moglich z.B. fir Menschen mit Pflegegrad

Fordermittel aus Programm ,,altersgerecht
Umbauen” der KfW und des BMls.

Aktion
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Kleine Veranderung, groRe Wirkung! 1

Das wirkt im Bad:

* Haltegriffe (auch: Vakuum) neben Toilette und in
der Dusche/Wanne oder Boden-Decken-Stangen

 Rutschhemmer unter dem Duschvorleger und in der
Dusche/Wanne

e Hohenverstellbarer Duschhocker mit GummifiiRen
oder fest installierter Klappsitz in der Dusche

e Badewanne: Badebrett, Drehsitz oder Wannenlift

* Wasserlachen, Duschgel-Reste auf dem Boden
sofort aufwischen

Aktion
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Kleine Veranderung, groRe Wirkung! (2

* Socken mit Anti-Rutsch-Sohle, geschlossene
Hausschuhe mit Profilsohle

* Bessere Beleuchtung in der Nacht:

 Leuchte fiur die Steckdose im Flur
(Bewegungsmelder)

* Bewegungsmelder am Bett mit
blendfreier Leuchte

e Blendfreies Licht auf dem Nachttisch

Aktion
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Kleine Veranderung, groRe Wirkung! (3

Teppiche sichern:

* Anti-Rutsch-Matten fur die Boden,
z.B. Gittermatten fur Steinfullboden, Vliese oder
Einweckringe fur Laminat und Parkett

e Hochstehende Ecken mit Wasser oder Warme

behandeln und mit schweren Gegenstanden nach
unten drucken

Aktion
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Alltagliche Stolperfallen:
Treppen, Teppiche,
Kabel & Co.

DAS SICHERE HAUS

Deutsches Kuratorium fir Sicherheit

Stolper- und fille auf Treppen oder das hen
auf einem Teppich gehéren zu den haufigsten Unféllen im

Haushalt. Dieses Faltblatt zeigt lhnen, wo die Unfallgefahren

lauern und wie Sie sie mit oft geringem Aufwand beheben
konnen.

Treppen bauen und sichern

» Achten Sie auf ebene, rutschsichere Treppenstufen.
Rutschhemmend wirken Teppichfliesen auf Holzstufen
oder Gummistreifen auf Steinstufen.

» Kleine Kinder kénnen sich an scharfen Kanten schnell
verletzen. Runden Sie deshalb hervorstehende Teile von
Treppen ab (Beispiele: Gelanderenden, Trittkanten oder
Pfosten).

» Setzen Sie die erste und die letzte Stufe farblich vom
Rest der Treppe ab oder beleuchten Sie diese Stufen.

» Bessern Sie beschidigte Stufenkanten umgehend aus.

» Treppen sollten moglichst geschlossen sein, damit zum
Beispiel kleine Kinder nicht hindurchfallen kénnen.

Sicher nach oben, sicher nach unten

» Benutzen Sie beim Treppensteigen den Handlauf.

» Verbannen Sie Hindernisse wie Blumenbinke, Blumen-
vasen, abgestellte Gerate oder H, von der Treppe.
Sie werden dort leicht zu Stolperfallen.

» Transportieren Sie Lasten auf Treppen so, dass sie Ihnen
nicht die Sicht nehmen. Die nachste Stufe miissen Sie
sicher erkennen konnen.

» Begehen Sie eine Treppe nie voll bepackt und in Eile.

» Auf der Treppe sollte immer eine Hand am Geldnder sein.

Aktion
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» Matten, Laufer und Teppiche sollten

» Verzichten Sie moglichst

Geldnder und Handlaufe

Sichern Sie die freien Seiten von Treppen, Treppendffnungen
und Treppenabsatzen durch ein Geldnder.

Bringen Sie Handlaufe auch bei wenigen Stufen an.

Insb dere bei g delten Treppen sollte ein zweiter
Handlauf an der Wand montiert werden.

Der Handlauf sollte einen Durchmesser von 3 bis 4,5 Zenti-
metern haben, damit man ihn sicher umgreifen kann.
Handlaufe sollten durchgéngig sein und ein Stiick iiber Trep-
penanfang und -ende hinausgehen (um ca. 30 Zentimeter).
Der seitliche Abstand des Handlaufes zu Nachbarb ilen
sollte mindestens 5 Zentimeter betragen, damit Sie ihn gut
greifen konnen.

Senkrechte Gelanderstiitzen sollten maximal zwolf Zenti-
meter auseinanderstehen, damit kleine Kinder nicht mit
dem Kopf zwischen ihnen stecken bleiben. Details regeln
die Landesbauordnungen.

» Fiir kleine Kinder lohnt sich ein zweiter, niedriger Handlauf.

Teppiche und Laufer
» Hochstehende Ecken und Kanten sind tiickische Stolper-

fallen. Beidseitig klebende, rutschhemmende Belage unter
den Ecken mindern die Gefahr.

» Klebebeléage sichern Teppiche und Laufer gegen Verrutschen.

Fiir jeden Unterbelag (zum Beispiel Stein, Holz, PVC oder
Teppichboden) gibt es passendes Material, etwa beidseitige
Klebebelige, Gittermatten oder Vliese.

auch bei Nasse rutschfest
und trittsicher sein.

auf Teppiche und Laufer.

DAS SICHERE HAUS

Deutsches Kuratorium fiir Sicherheit
in Heim und Freizeit eV. (DSH)

Verldngerungsschniire und Telefonkabel

» Uber Verlangerungsschniire konnen Sie leicht stolpern.
Abhilfe schaffen zustzliche, von einem Elektriker instal-
lierte Steckdosen. Oder Sie nutzen eine schon vorhandene
naher liegende Steckdose.

Sind Verlangerungsschniire unumganglich, kleben Sie sie
mit breitem Paketklebeband iiber die ganze Linge am
Boden fest oder investieren Sie in eine Kabelbriicke. Verle-
gen Sie langere Kabel fiir den Fernseher, die Musikanlage,
Heizliifter oder Radiatoren so, dass Sie nicht iiber sie stol-
pern, zum Beispiel iber dem Tiirrahmen oder entlang der
FuBleisten.

Telefonkabel sollten nicht zu lang sein. Wenn Ihr Telefon
im Flur steht, Sie aber lieber in einem anderen Raum
telefonieren, lohnt oft die Anschaffung eines schnur-
losen Telefons.

v

v

Beleuchtung

» Sorgen Sie fiir gute Beleuchtung im Treppenhaus und bring
Sie in Hohe der ersten und letzten Stufe bequem erreichb:
Lichtschalter an, die moglichst auch im Dunkeln leuchten.
Praktisch und sicher sind Nachtlichter.

Machen Sie sich nachts das Leben leichter und installieren
Sie einen Bewegungsmelder am Bett, der automatisch da:
Licht einschaltet, wenn Sie |hre FiiRe iiber die Bettkante
schwingen. Sie ersparen sich lastiges Tasten nach Lichtsch
ter oder Nachttischlampe.

Leuchten auf den Wegen in der Wohnung dirfen Sie nicht
blenden. Gut geeignet sind Leuchten im Halbkugelformat
deren Licht nur auf den FuRboden fallt.

Der Abstand zwischen den Leuchten sollte so bemessen
sein, dass der gesamte Weg ausgeleuchtet ist.

v

v

v
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Wohnraumberatungsstellen

 Gibt esinvielen Kommunen, aber auch
angegliedert z.B. an Pflegestlitzpunkte oder
Seniorenservicebliros.

 Uberblick regionale Wohnraumberatungsstellen:
www.wohnungsanpassung-bag.de.
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http://www.wohnungsanpassung-bag.de

Was ich lhnen noch sagen mochte:

e Sturzpravention ist fir jeden und jede ein Mittel,
das Leben weiterhin aktiv zu gestalten.

* Teufelskreis: Wer Angst vor einem Sturz hat,
bewegt sich unsicher.
Damit steigt wiederum das Sturzrisiko.

* Es lohnt sich in jedem Alter, mit sportlicher
Aktivitat zu beginnen oder die alte Leiter
auszusortieren.

Es liegt an lhnen:
Werden Sie aktiv gegen Stirze!
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Was ich lhnen noch sagen mochte:

Bleiben Sie in Bewegung oder entdecken Sie Bewegung neu:
Ausreichende Bewegung ist absolut erforderlich. Zwei- bis
dreimal regelmalige Kraft- und Balancelibungen pro Woche

Nehmen Sie diese Symptome ernst: nachlassende Sehfahigkeit,
Schwindel, schnelle Erschopfung.

Besprechen Sie sie rechtzeitig mit lhrem Arzt.
Achten Sie auf eine ausgewogene, calciumreiche Ernahrung.

Kognitive und emotionale Gesundheit: Halten Sie sich geistig
fit. Pflegen Sie gute Kontakte: Soziale Bindungen sind fir die
Gesundheit enorm wichtig.

Informieren Sie sich Uber moderne, digitale Assistenzsysteme
wie Apps oder sogenannte Wearables, etwa zur
Sturzvermeidung oder Blutdruckmessung.
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Kostenfreies Informationsmaterial

Zum Bestellen:

DSH-Broschtren
,SeniorenSicherheitsPaket”

¢ Krafttraining fijy =
A ) g fiir dltere Me
Sicher leben auch im Alter Anleitungen und Tipps nschen

sturzunfalle sind vermeidbar

e Stolperfallen:
che,

Alltaglich! )
Treppen, TepP!
Kabel & Co-
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www.das-sichere-haus.de
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Vielen Dank fiir lhr Interesse!

www.das-sichere-haus.de
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