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Liebe Leserinnen und Leser,

wir alle wiinschen uns, bis ins hohe Alter beweglich und mobil
zu bleiben, um all das zu tun, was uns wichtig ist und was uns
Spall macht, und um unseren Alltag selbstandig zu gestalten.
Gerade fur altere Menschen macht korperliche Beweglichkeit
einen ganz wichtigen Teil der Lebensqualitat und der Gesund-
heit aus, und Sie selbst kdnnen viel dazu beitragen, diese Beweg-
lichkeit zu erhalten.

Gleichzeitig ist es so, dass im Alter das Risiko von Stiirzen
zunimmt. Wenn zum Glick auch die meisten davon auch glimpf-
lich verlaufen, so kann doch die Seele dauerhafte blaue Flecken
davontragen: Aus Angst, wieder zu fallen, wird das Leben einge-
schrankt, werden Aktivitaten aufgegeben. Aber das kann der
Beginn eines Teufelskreises sein. Wer sich wenig bewegt, hat nam-
lich ein hoheres Sturzrisiko als jemand, der korperlich aktiv ist.

Das ist aber kein unabwendbares Schicksal. Im Gegenteil: Jede
und jeder kann einiges dazu tun, das eigene Sturzrisiko zu min-
dern und die eigene korperliche Fitness zu verbessern.



Dazu soll Ihnen diese Broschiire eine Hilfe sein. Sie finden darin
einen Test zum Selbermachen, mit dem Sie ihr eigenes Sturzrisi-
ko abschatzen kdnnen. Aufierdem finden Sie viele wertvolle
Tipps, wie Sie die verschiedenen Risikobereiche gezielt beeinflus-
sen kdnnen. Und Sie finden Ansprechpartner und Adressen fir
weiterfuhrende Information, Beratung, praktische Hilfen und
Trainingsmdoglichkeiten.

Ich wiinsche Ihnen viel Erfolg auf Threm ganz personlichen Weg
zu mehr Gangsicherheit und Mobilitat.

Pkl Usa§

Dietrich Wersich
Senator fiir Soziales, Familie, Gesundheit
und Verbraucherschutz



Medizinisches Wissen ist standig im Fluss. Alle Ausfiihrungen
zum Thema Primar- und Sekundérprévention von Stirzen im
Alter sind evidenz-basiert entsprechend dem Wissensstand von
Facharzten fur Altersmedizin (Geriatrie), Alternsforschern
(Gerontologen), Sportwissenschaftlern und Therapeuten im
Frihjahr 2007. Neue Erkenntnisse sind von professionellen
Anwendern zu berucksichtigen.
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Liebe Leserinnen und Leser,
vor lhnen liegt ein Ratgeber mit dem Titel
.Sicher gehen, weiter sehen”

Aktive Vorbeugung, Gangsicherheit und vorausschauendes Ver-
halten sind wichtig, um gelassen das Altern zu erleben. In
Abwandlung eines bekannten Sprichwortes sagen wir: ,,Alt wer-
den mochte jeder, hinfallen niemand*.

Weil nun Gangunsicherheit und Stiirze so viele altere Menschen
betreffen (zu viele, um sie alle personlich zu treffen), méchten
wir auf diesem Wege Kontakt zu Ihnen aufnehmen.

Etwa jede bzw. jeder Dritte Uber 65 Jahren ist bereits einmal hin-
gefallen oder gesturzt — und das zumeist nicht in besonderen
Gefahrensituationen, sondern bei alltaglichen Verrichtungen wie
dem Einkauf oder dem néchtlichen Gang zur Toilette.

Gangunsicherheit macht Angst und schrankt die Freizeitgestal-
tung ein. Ernsthafte Sturzfolgen wie Knochenbrtche oder
zunehmende Hilfsbedurftigkeit bereiten Sorgen. Stiirze im Alter
sind oft sichtbare Zeichen von versteckten Erkrankungen oder
zunehmender Gebrechlichkeit.

Daher gilt ein Sturz im Alter zunachst immer als ein Warnzei-
chen fur gesundheitliche Probleme. Viele dieser Probleme lassen
sich vermeiden, behandeln oder zumindest bessern. Mit diesem
Ratgeber mochten wir Sie mit Bausteinen fur Ihre Mobilitat in
Form von einfachen Empfehlungen und Anregungen unterstit-
zen. Gleichzeitig informieren wir Sie Uber die Entstehung,
Behandlung und gezielte Vorbeugung von Gangunsicherheit
oder Sturzen im Alter.



Ansprechen méchten wir vor allem Personen, die noch keine
besonderen Probleme beim Gehen bemerkt haben, aber voraus-
schauend etwas flr sich und den Erhalt ihrer Mobilitat tun
mdchten.

« Machen Sie den ersten Schritt, indem Sie weiter lesen und mit
dem angefiigten SELBSTTEST auf Seite 10 lhre personliche
Sturzgefahr ermitteln nach unserem Motto ,,STURZGEFAHR
erkannt — benannt — gebannt®.

 Probieren Sie dann unsere Vorschldge aus — nicht nur gegen

den Sturz, sondern fir mehr Mobilitat und Wohlbefinden bis

ins hohe Alter.

Gerne kénnen Sie den SELBSTTEST auch vervielfaltigen und

an lIhnen nahestehende Personen weitergeben.

Ihre Riickmeldung zu diesem Ratgeber ist uns besonders wich-
tig. Daher freuen wir uns, wenn Sie sich die Zeit nehmen, uns
auf der beiliegenden Antwortkarte Ihre Erfahrungen mit diesem
Ratgeber, Anregungen oder Kritik zurlickzumelden.

Dr. med. Jennifer Anders Dr. rer. nat. Ulrike Dapp
(Arztin) (Medizin-Geographin)

beide aus der altersmedizinischen Forschung des Albertinen-Hauses,
Zentrum fur Geriatrie und Gerontologie,
Wissenschaftliche Einrichtung an der Universitat Hamburg



Schritt 1: SELBSTTEST

Zunéchst fullen Sie bitte den SELBSTTEST auf Seite 10 aus.
Abgefragt werden 13 verschiedene Bereiche. Jedem Problembe-
reich ist ein Leitbuchstabe zugeordnet. Diese ergeben zusammen-
gesetzt den Begriff ,,STURZGEFAHR".

Schritt 22 AUSWERTUNG SELBSTTEST

Mit einer steigenden Anzahl von aufgedeckten Problembereichen
steigt auch die Gefahr zu stlirzen weiter an. Dabei gibt es Berei-
che, die das Risiko eines Sturzes im Alter starker erhdhen als
andere, so dass solche Risikobereiche bei der AUSWERTUNG
starker gewichtet werden. Abhangig von dieser AUSWERTUNG
nach Gewichtung oder Gesamtzahl der aufgedeckten Risikobe-
reiche ist eine grobe Einschatzung der personlichen Sturzgefahr
in vier Stufen von ,,sehr gering* bis ,,stark erhoht* moglich.

Schritt 3: BAUSTEINE fiir Ihre Mobilitat

Ausgehend von Ihren Testergebnissen mdchten wir Ihnen im
dritten und umfangreichsten Teil des Ratgebers Anregungen und
Tipps zum positiven Umgang mit dem jeweiligen personlichen
Risiko geben.

Ziel ist nicht nur eine Minderung lhrer personlichen Sturzgefahr,
sondern auch ein Ausbau lhrer Mobilitét fur mehr Wohlbefin-
den, Tag fur Tag.

Diese sogenannten BAUSTEINE fir Ihre Mobilitat sind geord-
net nach den Problembereichen im SELBSTTEST auf Seite 10.
Jedem Bereich ist ein Leitbuchstabe zugeordnet. Folgen Sie ein-
fach den betreffenden LEITBUCHSTABEN im Register. Dort
finden Sie erste Anregungen, wie Sie mit eventuell aufgedeckten
Schwachstellen umgehen kdnnen. Sofort beginnen kdnnen Sie



mit den einfachen Ubungen im ,,Aktiven Ausblick* auf Seite 50
Natdrlich sind professionelle Ansprechpartner/-innen benannt,
bei denen Sie weitere Unterstitzung finden. Ein ausfuhrlicher
Adressteil erganzt diese Angaben ab Seite . Im ANHANG
schlieBlich finden alle, die sich beruflich fir ltere Menschen
engagieren, weiterfihrende Hinweise und Literatur.

Ein wichtiger Hinweis:
Die folgenden schriftlichen Empfehlungen kdnnen sich nur auf

Ihre Angaben im SELBSTTEST beziehen.

Sowohl der SELBSTTEST als auch die daraus abgeleiteten Emp-
fehlungen (BAUSTEINE fir Ihre Mobilitat) ersetzen nicht eine
arztliche Behandlung oder persénliche Beratung.

Vielmehr bieten wir IThnen Anregungen, welche Ansprechpartner
Sie auf dem Weg zu mehr Gangsicherheit und Mobilitét fachlich
begleiten konnen. Lesen Sie daher bitte alle weiteren Hinweise
sorgféltig und wenden sich dann zur gezielten Umsetzung an die
von uns genannten Anlaufstellen. Im Text sind meist die Tele-
fonnummern genannt. Die jeweilige Anschrift finden Sie im
Adressverzeichnis dieses Ratgebers.

Viel Spal’ beim Testen und Lesen!




Schritt 1: SELBSTTEST

Zundchst fullen Sie bitte den hier eingelegten SELBSTTEST
aus. Danach erfahren Sie auf der nachsten Seite, wie Sie den
Test selbst auswerten kdnnen.

Abgefragt werden 13 verschiedene Bereiche, die Ihre Mobili-
tat beeinflussen kénnen. Jedem Problembereich ist ein Leit-
buchstabe zugeordnet. Diese ergeben zusammengesetzt den
Begriff ,,STURZGEFAHR®. Passend zu jedem Bereich finden
Sie Empfehlungen unter dem jeweiligen Leitbuchstaben im
Register.

Gerne kénnen Sie den hier eingelegten SELBSTTEST zur
Ermittlung der personlichen Sturzgefahr vervielfaltigen,
damit auch &ltere Bekannte aus Ihrem Umfeld die Gelegen-
heit haben, gezielt etwas fur ihre Mobilitat zu tun.

Bitte kreuzen Sie jede auf Sie zutreffende Aussage an. Wenn
eines oder mehrere der Warnzeichen auf Sie zutreffen, ist damit
ein Risikobereich fur Stiirze im Alter aufgedeckt. Folgen Sie
dann dem entsprechenden Leitbuchstaben durch Umblattern im
Register und lesen Sie die Hinweise.



SELBSTTEST
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Fernsehen in ca. 3 Meter Entfernung ist schwierig trotz Brille
Mein Sehen verschlechterte sich im letzten Jahr

Ich leide an einer Sehbehinderung

Flustern kann ich schlecht verstehen

Mein Horen verschlechterte sich im letzten Jahr

Ich leide an einer Horbehinderung

Ich trage ein oder 2 Horgeréat/e

Ich nehme immer 4 oder mehr verschiedene Medikamente ein
(Gemeint sind verordnete wie Herzkreislaufmittel und frei
verkaufliche Mittel wie Abfuhr-, Schmerztabletten oder
Schmerzpflaster, auch pflanzliche Mittel bei regelméaRiger
Einnahme mindestens 3mal wochentlich)

Ich nehme 6fter Schlaftabletten oder Beruhigungsmittel ein
(z.B. pflanzliche wie Baldrian)

Ich weil3 nicht, ob ich meine Medikamente richtig anwende
oder einnehme

Ich weil3 nicht, ob alle meine Medikamente zusammenpassen

Mir machen Stimmungsschwankungen zu schaffen

In letzter Zeit bin ich GUbermaRig angstlich oder nervos

In letzter Zeit kann mich nichts so richtig aufheitern

Ich leide an Depressionen / anderen seelischen Erkrankungen

Ich fihle mich beim Radfahren in letzter Zeit unsicher
Ich habe das Radfahren im letzten Jahr aufgegeben
Ich habe das Radfahren lange aufgegeben

Ich habe das Radfahren nie gelernt



Ich leide an Zittern und Koordinationsstérungen wie

bei M. Parkinson

Ich leide an den Folgen einer Nervenverletzung wie
peripheren Léhmungen

Ich leide an den Folgen eines Schlaganfalles wie zentralen
Lahmungen

Ich leide an einer anderen Nervenerkrankung wie Epilepsie
oder MS

Ich leide an einer Erkrankung, die meinen Gleichgewichtssinn
beeintrachtigt.

Ich leide an einer Erkrankung des Gleichgewichtsorganes im
Innenohr wie M. Meniére

Ich leide an heftigem Dreh- oder Schwankschwindel

Ich leide an einer Erkrankung des Kleinhirnes

In habe ungewollt Gewicht (etwa 6 kg in 6 Monaten) verloren
Ich schatze mich selbst als untergewichtig ein

Ich leide an Appetitmangel oder esse einseitig

Ich leide an erhéhter Knochenbriichigkeit (Osteoporose)

Ich furchte manchmal zu stolpern, z.B. wenn Wege

uneben sind

Ich furchte, auf der Rolltreppe oder wenn der Bus anfahrt
zu fallen

Ich flrchte, in groflen Menschenmengen angerempelt zu
werden

Ich bin unsicher, wenn ich meine Fuf3e nicht sehe (Treppab)



AUFSTEH-TEST: BITTE AUSPROBIEREN!

Kreuzen Sie bitte die Arme vor der Brust und stehen 5 mal zligig
(innerhalb von 10 Sekunden) von einem Stuhl auf ohne Abstitzen
1 Nein, diese Ubung gelingt mir gar nicht / lehne ich ab

~1 Nein, diese Ubung gelingt mir nur mit Abstiitzen oder Pausen

g

71 Bei mir ist eine Herz-Kreislauferkrankung bekannt wie

Herzschwache oder Herzinfarkt
~1 Ich leide an zu hohem Blutdruck (héher als 140/90 mmHg)
1 Ich leide an niedrigem Blutdruck; mir wird mal schwarz

vor Augen
~1 Ich habe verengte Gefalse am Herzen oder in den Beinen
71 Ich leide ofter an Herzbeschwerden wie Luftnot, Herzrasen

oder Herzstolpern

~1 Ich gehe zunehmend langsamer oder mache Gfter Pausen

~1 Ich gehe an Gehhilfen (Stock, Gehwagen) oder stiitze mich ab

“1 Ich vermeide mdglichst viele Génge auflerhalb meiner
Wohnung

1 Ich bin dieses Jahr (in den letzten 12 Monaten) bereits
einmal gestlrzt

~1 Ich bin in den letzten Jahren mehrmals gesturzt

~1 Ich bin dieses Jahr mehrmals unfreiwillig hingefallen oder
ausgeglitten

~1 Ich hatte vom Sturz Prellungen, blaue Flecken oder Schmerzen

~1 Ich habe mir beim Sturz etwas gebrochen (Arm, Bein, Hiifte)

~1 Ich musste aufgrund des Sturzes zum Arzt oder ins Kranken-
haus



Schritt 2: AUSWERTUNG SELBSTTEST

+ Ubertragen Sie nun Ihre Ergebnisse aus dem SELBSTTEST in
das unten stehende Auswertungsschema:

« Kreuzen Sie dazu die Bereiche an, bei denen Sie im SELBST-
TEST mindestens eine Frage bejaht, also ein oder mehrere
Kreuze gesetzt haben.

Seh- und Horstorung

Tabletten und Multimedikation
Ungewdohnliche Stimmung
Radfahren aufgegeben

Zittern bei Nervenerkrankungen
Gleichgewichtsstorung

Ernahrung und Knochenfestigkeit
Furcht zu fallen, Gangunsicherheit
Aufstehen: Eine kleine Kraftprobe
Herz- und Kreislauferkrankungen
Ruhigeres Handeln

Achtung Sturz: Bereits gefallen!
Gab es Sturzfolgen oder Verletzungen?




Zahlen Sie nun zunachst zusammen, wie viele Bereiche Sie
insgesamt angekreuzt haben
Anzahl der Kreuze:

Anzahl der Sternchen

Prifen Sie dann, ob Sie mit einem Sternchen (#) gekennzeich-
nete Bereiche angekreuzt haben. Die in der Liste mit einem
Sternchen (%) gekennzeichneten Bereiche erhdhen die Sturz-
gefahr starker als die anderen abgefragten Problembereiche.
Daher werden diese bei der Ermittlung der personlichen
Sturzgefahr starker gewichtet. Das Ankreuzen dieser Pro-
blembereiche fiihrt automatisch zur Einordnung in die néachst
héhere Risikogruppe — unabhangig von der ermittelten
Gesamtzahl der Kreuze.

Ordnen Sie sich dann anhand der Auswertungstabelle auf
Seite 18 einer Risikogruppe zu.

Folgendes Beispiel verdeutlicht das Vorgehen bei der

Auswertung:



BEISPIEL fiir eine Test-Auswertung von Frau Mustermann

Frau Mustermann hat in insgesamt 3 von 13 erfragten Problem-
bereichen einige Fragen bejaht; und zwar in den Bereichen R, Z
und H. Sie kreuzt daher im Auswertungsschema die drei betref-
fenden Problembereiche an:

Seh- und Horstorung

Tabletten und Multimedikation
Ungewohnliche Stimmung
Radfahren aufgegeben

Zittern bei Nervenerkrankungen
Gleichgewichtsstorung

Erndahrung und Knochenfestigkeit
Furcht zu fallen, Gangunsicherheit
Aufstehen: Eine kleine Kraftprobe
Herz- und Kreislauferkrankungen
Ruhigeres Handeln

Achtung Sturz: Bereits gefallen!
Gab es Sturzfolgen oder Verletzungen?

3 Risikobereiche liegen vor.

Davon ist ein Problembereich (Z) mit einem Sternchen ()
gekennzeichnet.



Anzahl Risikobereiche Anzahl Bereiche mit %
von Frau Mustermann (besondere Gewichtung)

3 1

Leitbuchstaben R, Z, H

* Frau Mustermann kann abschliel3end aus der Auswertungsta-
belle ab Seite 18 ablesen, dass mit drei angekreuzten Problem-
bereichen inklusive einem hdher gewichteten Bereich mit
Sternchen (%) ihre Sturzgefahr leicht erhoht ist.

* Frau Mustermann liest die flr ihre Mobilitat hilfreichen
Empfehlungen unter den Leitbuchstaben R, Z und H im
Register dieses Ratgebers.

Folgen nun Sie selbst dem Beispiel von Frau Mustermann und
ordnen sich einer Risikogruppe zu, indem Sie Ihre Werte von S.
15 Ubertragen:

Ihre Risikobereiche mit besonderer Gewichtung (:k)

Ihre persénlichen
Leitbuchstaben

Die folgende Tabelle zeigt Ihnen, in welcher Risikogruppe Sie
sich befinden.



Tabelle zur Ermittlung der Sturzgefahr

Anzahl Anzahl
angekreuzter Bereiche mit Zytreifende
Risikobereiche | Sternchen Risikogruppe

36

Ungeachtet lhres Alters sind Sie gang-
sicher. GenielRen Sie Ihre Mobilitat!

0 0 Wenn Sie keine unserer Fragen bejaht
haben, also auch noch regelmafig
Radfahren, lesen Sie bitte unsere spe-
ziellen Hinweise zur Gesundheitsfor-
derung im Register unter dem Symbol
des Rades

Sehr geringe Sturzgefahr

Geringe Sturzgefahr

Ihr Risiko, innerhalb des nachsten
Jahres zu sturzen, ist denkbar gering.
Ziele sind, gangsicher zu bleiben und
gesundheitliche Reserven flr ein
aktives Alter weiter auszubauen.
Lesen Sie unsere BAUSTEINE zum
Ausbau lhrer Mobilitat, indem Sie
einfach den Leitbuchstaben der ange-
kreuzten Problembereiche im Regi-
ster folgen.



Anzahl
angekreuzter

Risikobereiche

Anzahl
Bereiche mit
Sternchen

Zutreffende
Risikogruppe

Leicht erhdhte Sturzgefahr

Ihr Risiko, innerhalb des nachsten
Jahres zu stiirzen, ist gegentiber
Gleichaltrigen leicht erhoht.

Ziele sind, Gefahren abzubauen und
mobil zu bleiben.

Lesen Sie unsere BAUSTEINE zum
Erhalt Ihrer Mobilitat, indem Sie ein-
fach den Leitbuchstaben der ange-
kreuzten Problembereiche im Register
folgen.

Leicht erhdhte Sturzgefahr

Ihr Risiko, innerhalb des nachsten
Jahres zu sturzen, ist gegentiber
Gleichaltrigen leicht erhoht.

Ziele sind, Gefahren abzubauen und
mobil zu bleiben.

Lesen Sie unsere BAUSTEINE zum
Erhalt Ihrer Mobilitat, indem Sie ein-
fach den Leitbuchstaben der ange-
kreuzten Problembereiche im Register
folgen.



Anzahl Anzahl
angekreuzter Bereiche mit Zutreffende

Risikobereiche | Sternchen Risikogruppe

Stark erhohte Sturzgefahr

Ihr Risiko, innerhalb des néachsten
Jahres zu stiirzen, ist gegentiber

4-7 1-3 Gleichaltrigen stark erhoht.
Ziele sind die Wahrung lhrer Sicher-
heit und Wiederaufbau lhrer Mobili-
tat. Lesen Sie unsere BAUSTEINE
zum Aufbau Ihrer Mobilitét, indem
Sie einfach den Leitbuchstaben der
angekreuzten Problembereiche im
Register folgen.

Stark erhohte Sturzgefahr

Ihr Risiko, innerhalb des nachsten
Jahres zu sturzen, ist gegentiber
Gleichaltrigen stark erhoht.

8-13 0-3 Ziele sind die Wahrung Ihrer Sicher-
heit und Wiederaufbau Ihrer Mobili-
tat.

Lesen Sie unsere BAUSTEINE zum
Aufbau lhrer Mobilitat, indem Sie
einfach den Leitbuchstaben der ange-
kreuzten Problembereiche im Register
folgen.

Nun kennen Sie Ihre eigenen Starken und Schwachen besser.



Wie geht es weiter?

Gehen Sie bewusst an einzelne Probleme heran. Starken Sie sich.
So werden Sie weniger anfallig fur Sturze.

Bei geringer Sturzgefahr konnen Sie Ihre Mobilitat genie3en. Bei
leicht erhOhter Sturzgefahr ist die Wahrscheinlichkeit, im Laufe
des néachsten Jahres ungewollt zu fallen, bereits drei- bis viermal
so hoch wie bei anderen Gleichaltrigen. Personen mit sehr hoher
Sturzgefahr neigen dazu, immer wieder zu stiirzen, sich ernst-
haft dabei zu verletzen und allmé&hlich Ihre Mobilitat erst einzu-
schranken, spéter vielleicht sogar ganz zu verlieren.

Wichtig fur Sie zu wissen: Bei Sturzen im Alter findet sich selten
eine einzige, eindeutige Ursache wie zum Beispiel ein rascher
Abfall des Blutdruckes infolge einer Herzerkrankung. Fiir 90%
der Stlirze alterer Menschen gilt, dass viele verschiedene Proble-
me sich gegenseitig verstarkt haben und letztendlich zu einem
Verlust der Kontrolle tber die eigenen Bewegungen gefihrt
haben. Darum ist es wichtig, diese Kontrolle Uber den eigenen
Korper zu starken oder wieder zu erlangen, indem moglichst vie-
le Probleme gemindert bzw. die eigenen Kréfte ausgebaut wer-
den. Anders ausgedriickt nltzt es wenig, Stolperfallen in der
eigenen Umgebung zu beseitigen, wenn die eigentliche Stolper-
falle der eigene Korper geworden ist.

Wir haben daher auf den folgenden Seiten fuir Sie Empfehlungen
und Tipps zusammengestellt. Diese sind als BAUSTEINE fur
Ihre Mobilitat unter den Leitbuchstaben S-T-U-R-Z-G-E-F-A-
H-R-aufbereitet. Finden Sie ausgehend von Ihren aufgedeckten
Problembereichen Tipps fir Ihre Gangsicherheit und Mobilitat,
indem Sie einfach unter Ihren Leitbuchstaben im Register nach-
schlagen.



Bausteine fiir lhre Mobilitat C%

Tipps fiir Radfahrer/-innen und Mobile

Glickwunsch — Sie haben keines der erfragten Probleme bei sich
wiederfinden kdnnen und damit eine sehr geringe Sturzgefahr,
vergleichbar mit anderen Erwachsenen. Der Spald am Fahrrad-
fahren zeigt deutlich, dass bei Ihnen der Korper weitestgehend
im Gleichgewicht ist — unabhangig von Ihrem kalendarischen
Alter wie bei vielen &lteren, riistigen Menschen. Damit es so
bleibt, tragen Sie bitte einen gepriften Radhelm, denn bei einem
Unfall ist der Schutz des Kopfes entscheidend. Bleiben Sie im
Gleichgewicht - die Balance zu halten ist immer eine besondere
Leistung, wie dieses Bild verdeutlicht!

VERARBEITUNG IM GEHIRN

KONTROLLE UBER g » GLEICHGEWICHT IM
DAS SEHEN INNENOHR

REAKTION &
BEWEGLICHKEIT

KRAFT UND
STABILITAT

TASTSINN &
TIEFENWAHRNEHMUNG

Was konnen Sie tun?

Trauen Sie sich an neue, fordernde Bewegungsformen, die Ihnen
helfen, Balance mit viel SpalR ganz neu zu erleben. Sportarten,
die das Gleichgewicht férdern, sind

+ Tanzen (Standard, historische oder Folkloretanze)

* Funktionelle Seniorengymnastik 60 oder 70plus

+ Tai Chi Chuan (chinesische Bewegungsform)



+ Ubungen auf Geréten wie dem Balance-Kreisel
+ Gleichgewichtstraining ,,Fit und Geschickt*
+ Kurse zur Sturzpravention in Sportvereinen

= Beratung zum Kursangebot finden Sie beim Info-Telefon des
Hamburger Sportbundes unter 040 /7 41 90 81 11.

* In-Line-Skating unter fachlicher Anleitung

Sie sind gerne als Kind Schlittschuh gefahren? Wie ware es mit
Gleiten auf Rollen: Die Hamburger In Line-Skating Schule fuhrt
Sie sicher an diese neue Sportart heran. Dieses Programm wurde
von Bewegungswissenschaftlern speziell fiir Senioren entwickelt

@ Info-Telefon der In Line-Skating Schule:
040 / 428 38 - 36 05.

Wie wir alt werden und mit dem Altern umgehen, ist eine sehr
individuelle Angelegenheit. Anders ausgedrickt: ,,\Wat den een
sin Uhl, is den annern sin Nachtigall”. Neugier, Aktivitat und
Mobilitat sind wichtig, um den Alltag nach persénlichen Vor-
stellungen zu gestalten und eigene Ziele zu verwirklichen. Um
weiter mobil zu bleiben, lohnt es sich fur Sie, nicht nur Risiken
aus dem Wege zu gehen, sondern gesundheitliche Reserven wei-
ter auszubauen. Sie wissen nicht, was Ihnen gut tun wiirde?

Was konnen Sie tun?

Lassen Sie sich fachlich beraten im Programm ,,Aktive Gesund-
heitsforderung im Alter. In kleinen Gruppen mit anderen
Senioren, einer Arztin fiir Altersmedizin sowie Experten fir
Bewegung, Ernédhrung und soziale Vorsorge wird besprochen,
wie Sie lhren Alltag unter Bertcksichtigung Ihrer Vorlieben
gestalten. Es folgen individuelle Empfehlungsbriefe zu aktiven
Angeboten in lhrer Néhe.

@ Information und Anmeldung unter Telefon 040 / 55 81-1870
im Albertinen-Haus in Hamburg-Schnelsen.



Sie haben angegeben, an einer Beeintrachtigung der Sinne Sehen
oder Horen zu leiden. Wer schlecht sieht, stolpert leichter tber
Hindernisse. Aber wussten Sie, dass die rdumliche Orientierung,
unsere Haltung und ausgleichende Gewichtsverlagerungen auch
uber das Sehen unserem Gehirn vermittelt werden? Damit ist
gutes Sehen eine Vorbedingung fur die Gangsicherheit. Wir
sehen nicht nur Menschen oder Hindernisse, wir kbnnen auch
abschéatzen, wie schnell diese sich auf uns zu bewegen, wie hoch
eine Treppenstufe ist oder wie weit ein Auto noch entfernt ist.
Diese wichtigen Informationen werden verfalscht, wenn Ihre
Sehschéarfe gemindert ist oder andere Sehfehler vorliegen. Augen-
erkrankungen, die im Alter haufig auftreten, behindern die Ori-
entierung, Gangsicherheit und Mobilitat.

Was konnen Sie tun?

Gehen Sie einmal j&hrlich in die augenérztliche Fachpraxis.
Grauer Star (Linsentriibung) oder griiner Star (erhdhter Augen-
binnendruck) kénnen so rechtzeitig erkannt und behandelt wer-
den. Auch Schadigungen durch andere Erkrankungen (z.B. Netz-
hautschaden durch Bluthochdruck oder Zuckerkrankheit)
erkennt man dort am besten. Lassen Sie sich beraten, welche
Sehhilfe (Brille mit Einfach- oder Multifokalglasern, Kontaktlin-
sen etc.) am besten fur Sie geeignet ist. Machen Sie es sich durch
unpassende Sehhilfen, schlechte Beleuchtung, Stolperfallen wie
Kabel oder Teppiche nicht zusatzlich schwer.

Falls Ihr Sehvermoégen bereits deutlich eingeschrankt ist, konnen
Sie die Bewaltigung des Alltags neu erlernen mit der Hilfe von

IRIS e.V,, dem Institut fur die Rehabilitation und Integration
Sehgeschadigter in Hamburg: Telefon 040 / 229 30 26.



Horbehinderungen entstehen schleichend und werden oft von
den Betroffenen nicht oder spét bemerkt. Wir brauchen aber bei-
de Ohren, um Gerausche wie nahende Autos in Richtung und
Entfernung einschétzen zu kdnnen. Bei einer Horbehinderung
muss sich das Gehirn so sehr auf die Entschlusselung von Lau-
ten konzentrieren, dass es fur die Koordination des Korpers
nicht mehr reicht und Betroffene leichter stlirzen. Manchmal ist
auch das Gleichgewichtsorgan im Innenohr mitbetroffen. Lesen
Sie dazu auch unsere Hinweise auf Seite 34 unter G wie Gleich-
gewichtsstorungen.

\or allem beeintrachtigt eine Hérbehinderung das Miteinander,
den sprachlichen Austausch mit anderen Menschen sowie den
Genuss von Musik oder Theater.

Helen Keller, die in der Kindheit Hor- und Sehvermdgen verlor,
schrieb dazu: ,,Nicht sehen kdnnen trennt von den Dingen, nicht
horen kdnnen aber von den Menschen.*

Was konnen Sie tun?

Gehen Sie alle 2 Jahre zur Gehorkontrolle in die Hals-Nasen-
Ohren-arztliche Fachpraxis oder fragen Sie lhre/n Hauséarztin/-
arzt nach einer einfachen Fllsterprobe.

Lassen Sie sich bitte friihzeitig zu geeigneten Horhilfen beraten.
Wird ein Horgerét zu spat angepasst, muss sich das Gehirn sehr
bemuihen, einstmals bekannte Gerausche wieder zu erkennen.
Horgerate vermitteln nicht sofort die gewohnten Gerausche,
sondern mussen zur Eingewdhnung taglich getragen werden.

Dabei helfen Ihnen Horgerate-Akustiker sowie das
HORBIZ Hoérberatungs- und Informationszentrum:
ngj Telefon 040 / 29 16 05.
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Tabletten und Multimedikation

Sie sind auf Medikamente angewiesen? Bei vielen Erkrankungen
helfen Medikamente. Besonders &ltere Menschen aber sind emp-
fanglich fir Nebenwirkungen wie Beeintrachtigungen der Auf-
merksamkeit oder Balance. Wenn vier oder mehr unterschiedli-
che Praparate (Multimedikation) gleichzeitig eingenommen wer-
den, erhéht sich das Risiko unerwinschter Wechselwirkungen
drastisch. Trotzdem kdnnen wir nicht ganz auf Medikamente
verzichten — vor allem Herz-Kreislaufmittel massen regelmaRig
eingenommen werden. Vermeiden Sie daher die Einnahme
zuséatzlicher Préparate bei kleineren Beschwerden oder zur unge-
zielten Vorsorge. Auch Vitamine und Mineralstoffe sollten nicht
ohne arztlichen Rat eingenommen werden. Hier gilt: Weniger ist
mehr!

Was konnen Sie tun?
Suchen Sie arztlichen Rat zu allen Mitteln, die Sie verwenden.
Dazu zéhlen auch facharztlich verordnete Augentropfen und Sal-
ben oder frei verkaufliche Schmerztabletten, Abfihrmittel oder
pflanzliche Zubereitungen wie Johanniskraut oder WeiRdorn.
Zur Vorbereitung des Gespraches legen Sie einen Medikamen-
ten-Plan an. Vorlagen unter dem Stichwort ,,Gesundheitsmappe*
gibt es von der
Bundesarbeitsgemeinschaft der Seniorenorganisationen
@ (BAGSO) unter Telefon 0228 / 555 2 555 3 oder im Internet
www.bagso.de.

Die Verbraucherzentrale Hamburg e.V.

(Telefon: 040 / 248 32-0) informiert beispielsweise tber
Nahrungsergadnzungsmittel oder andere, frei verk&ufliche
Mittel mit Broschiiren und im Internet (www.vzhh.de).




Wenn Sie Ihre Medikamente stets in einer bestimmten Apotheke
besorgen, kénnen Sie dort um eine Ubersicht bitten oder priifen
lassen, ob zuséatzlich gekaufte Mittel zu verordneten Medika-
menten passen. In der Apotheke berdat man Sie gerne zur richti-
gen Anwendung. Lassen Sie besondere Einnahmeregeln zusatz-
lich auf die Verpackungen der Medikamente schreiben. Zu Hau-
se helfen aul3erdem

* Ubersichtliche Medikamentendosetts,

+ Tablettendosen mit Wecker oder

« Pillen-Teiler.

Viele altere Menschen brauchen nicht mehr als finf oder sechs
Stunden Schlaf. Vorsicht geboten ist im eigenmachtigen Umgang
mit Schlaf- oder Beruhigungsmitteln. Der so herbeigefuhrte
Schlaf unterscheidet sich vom natirlichen Schlaf und die Neben-
wirkungen der Tabletten Gberwiegen meist den Nutzen. Auch
Alkohol ist keine ungeféahrliche Einschlafhilfe, sondern flihrt bei
regelmafigem Genuss zu Abhéngigkeit, Konzentrations- und
Gangproblemen.

Was konnen Sie tun?
Sorgen Sie fur ausreichend Bewegung an der frischen Luft. Klas-
sische Musik oder eine leichte Lekture sind besser als Fernsehen
vor dem Schlafengehen. Suchen Sie Ihr Bett erst auf, wenn Sie
wirklich mude sind. Vermeiden Sie auch riskante Eigenbehand-
lungen mit Melatonin oder Schlaftabletten. Suchen Sie arztlichen
Rat zu anderen Mdglichkeiten der Behandlung. Bei Abhangig-
keit helfen auch Suchtberatungsstellen wie z.B.
ELAS (Evangelische Landesarbeitsgemeinschaft fur Suchtkran-
@ kenhilfe im Diakonischen Werk Hamburg) unter
www.elas-suchtselbsthilfe.de oder Telefon 040 / 3 06 20-307
(weitere Adressen siehe Adressteil im Anhang).




In letzter Zeit haben Sie an sich psychische Verdnderungen wie
Antriebsmangeloder Niedergeschlagenheit bemerkt: Hinter sol-
chen Zeichen konnen sich unterschiedliche seelische Belastungen
oder Stérungen im Nervensystem wie beispielsweise Depressio-
nen verbergen, die sich erfolgreich behandeln lassen. Auch in der
Trauerzeit, einer Genesungsphase nach schweren Erkrankungen
oder infolge medikamenttser Nebenwirkungen sind solche
Gefuhle keine Seltenheit.
Hinweise auf seelische Erkrankungen koénnen sein:

ein gestorter Tag-Nacht-Rhythmus,

schwere Antriebslosigkeit,

an schonen Dingen keine rechte Freude mehr empfinden,

Appetitmangel,

Gedachtnis- oder Orientierungsstérungen.

Wussten Sie, dass sich auch Funktionsstérungen der Schilddrise,
die unseren Energiehaushalt und viele Hormone steuert, hinter
unklaren Beschwerden wie Antriebsmangel, Nervositat oder
Muskelschwache verbergen kdnnen? Ein Gespréach und eventuell
ein Bluttest kdnnen Aufschluss geben.

Was konnen Sie tun?

Suchen Sie bitte arztlichen Rat, um an die Ursachen Ihrer Stim-
mungsanderung zu kommen. Bei der Bewaltigung von Erkran-

kungen, Einsamkeit oder Alltagssorgen helfen auch Seelsorger.

Anonym und schnell kénnen Sie sich an die

Telefonseelsorge der Evangelischen und Katholischen Kirche
Deutschlands wenden unter Telefon 0800 / 111 0 111 oder
0800 / 111 0 222 (geblhrenfrei).



\orsicht geboten ist im Umgang mit Schlafmitteln. Der so her-
beigefiihrte Schlaf unterscheidet sich wesentlich vom nattrlichen
Schlaf und die medikamenttsen Nebenwirkungen tberwiegen
meist den Nutzen. Besprechen Sie andere Mdglichkeiten der
Behandlung mit Ihrer Arztin/lhrem Arzt. Lesen Sie dazu auch
unter T wie Tabletten.

Viele altere Menschen belasten sich durch Zweifel und Sorgen
um lhre geistigen Fahigkeiten. In der Tat kénnen demenzielle
Erkrankungen wie Morbus Alzheimer zu Gangunsicherheit und
Schlafstorungen fuhren.

Was konnen Sie tun?

Eine fachliche und persdnliche Begleitung zum Umgang mit sol-

chen Sorgen finden Sie in Ihrer Hausarztpraxis sowie den Bera-

tungsstellen fiir altere Menschen und ihre Angehdérigen in Ham-

burg wie der

@ Beratungsstelle Demenz im Max Herz-Haus-Haus unter
Telefon 040 / 5581 1850 oder bei der

Hamburgischen Briicke unter Telefon 040 / 460 21 58.

Pflegen Sie alte und neue Kontakte: Wenn Sie allein sind, lhre
Familie wenig Zeit hat oder Sie neu in der Stadt sind: Sie finden
schnell Anschluss zu Gleichaltrigen in den Hamburger Senioren-
treffs oder Sie kbénnen jungen Familien mit Ihrer Erfahrung hel-
fen.

L.A.B. (Lange Aktiv Bleiben e.V.): Telefon 040 / 63 68 40 50

Jung und Alt in Zuwendung e.V. (JAZ): Telefon 040 /251 77 33.

Suchen Sie sich vorbeugend immer wieder neue, geistige Heraus-
forderungen. So bleibt Ihr Leben in Schwung.

[@ I.LK.A.R.U.S. e.V. (Informations- und Kontaktstelle Aktiver
Ruhestand e.V. ) unter Telefon 040 / 33 54 08 oder

Seniorenbildung Hamburg e.V.: Telefon 040 / 391 06-36 oder
Seniorenblro Hamburg e.V.: Telefon 040 / 30 39 95 07.




Sie haben sich auf dem Fahrrad zunehmend unsicher geftihit
oder das Radfahren nie erlernt? Dann geht es Ihnen wie jeder
zweiten Person uber 60 Jahren. Radfahren kann verlernt werden,
denn es fordert nicht nur Ausdauer, sondern ein gutes korperli-
ches Gleichgewicht. Auch verlangt der Verkehr ganze Aufmerk-
samkeit. Mit dem Verzicht aufs Radfahren haben Sie Freude an
der Fortbewegung und ein ausgezeichnetes Training der Balance
im flachen Hamburger Gelande aufgegeben. Wenn Sie nicht
(mehr) radeln, brauchen Sie Ersatz. Ubrigens: jede Form von
Bewegung hat ihre spezielle Wirkung und Berechtigung. Aller-
dings sind Ubungen im Sitzen und Liegen wie eine Hockergym-
nastik wenig geeignet, Ihre Gangsicherheit zu férdern. Bevorzu-
gen Sie Gymnastik im Stehen mit Gewichtsverlagerungen.

Was konnen Sie tun?

Wenn das Fahrrad noch nicht allzu lang im Keller steht, trauen
Sie sich vielleicht an einen Fahrrad-Kurs fir Erwachsene. Unter
geschitzten Bedingungen werden Kurven und Bremsmandver
gelibt. Ausfliigen auf3erhalb viel befahrener Stra3en steht dann
nichts mehr im Wege.

Informationen zu lokalen Anbietern erfragen Sie bitte beim
Programm ,,Aktive Gesundheitsforderung im Alter unter
Telefon 040 / 55 81 - 1870.

Ganz wichtig: Ein ausgewogenes Training von Balance, Kraft
und Koordination ist der beste Schutz vor Stiirzen! Wenn Sie lan-
ge nicht mehr Rad gefahren sind oder es nie gelernt haben, wird
es Ihnen wahrscheinlich leichter fallen, eine andere Bewegungs-
form als Ersatz fur das Radfahren in Ihren Alltag zu Uberneh-
men. Geeignet sind zum einen die Ubungen im ,,Aktiven Aus-
blick* auf Seite 50 . Wirksam zur Forderung der Balance und fur



den (Wieder-)Einstieg dennoch geeignet sind einige Bewegungs-
formen mit besonderen Bezeichnungen.

Was konnen Sie tun?

Chinesisches Tai Chi fordert mit kontinuierlichen Gewichtsverla-
gerungen Aufmerksamkeit, Balance und Koordination besonders
gut.

@3 Kurse speziell fur Senioren fuhrt am Albertinen-Haus das Tai
Chi Zentrum Hamburg e.V. durch unter Telefon 040 / 210 21 23.

Fragen Sie in IThrem lokalen Sportverein oder Seniorentreff nach
diesen Bewegungsformen zur Forderung der Balance:

« Funktionelle Seniorengymnastik (Fit ab 60 / 70plus),

+ Seniorentanz,

+ Gleichgewichtstraining ,,Fit und Geschickt®,

+ Kurse zur Sturzpravention in Sportvereinen.

@ Beratung zu Kursen in ganz Hamburg gibt es beim Hamburger
Sportbund unter Telefon 040 / 41 90 81 11.

Sie sind unsicher, ob die genannten Bewegungsformen zu lhnen
passen oder ob es medizinische Hinderungsgrinde gibt?

Was konnen Sie tun?

Lassen Sie sich fachlich beraten im Programm ,,Aktive Gesund-
heitsforderung im Alter” In kleinen Gruppen mit anderen Senio-
ren, einer Arztin fur Altersmedizin sowie Experten fiir Bewe-
gung, Erndhrung und soziale Vorsorge wird besprochen, wie Sie
Ihren Alltag unter Berlicksichtigung lhrer Vorlieben gestalten. Es
folgen individuelle Empfehlungsbriefe zu aktiven Angeboten in
Ihrer Néhe.

B%D Information und Anmeldung unter Telefon 040 / 55 81-1870
im Albertinen-Haus in Hamburg-Schnelsen.




Zittern oder, noch h&ufiger, mangelnde Kontrolle tGber die eige-
nen Bewegungen mit schlechter Koordination, Gberschiel3enden
oder z&hen Bewegungsabldufen konnen Folge von Erkrankungen
des Nervensystems sein. Solche Storungen sollten in der haus-
arztlichen oder neurologischen Praxis (Fachgebiet fir Nerven-
heilkunde) beurteilt werden. Denn viele dieser Anzeichen erho-
hen drastisch die Gefahr, tber kleine Stolperfallen zu sturzen.
Erkrankungen des Nervensystems lassen sich heute meist gut
behandeln.

Was konnen Sie tun?

Informieren Sie vor allem Ihre Arztin oder Ihren Arzt tiber Ihre
Bewegungsprobleme. Wenn eine Erkrankung des Nervensystems
bekannt ist und medikament6s behandelt wird, halten Sie sich
bitte an die arztliche Empfehlung zur Tabletteneinnahme. Nut-
zen Sie dazu unsere Tipps unter T wie Tabletten. Da der Tast-
sinn und das Sehen fur gezielte Bewegungsablaufe wichtig sind,
lesen Sie auch unsere Anmerkungen zu S wie Sinnesstérungen.

Im Sanitatsfachhandel oder in Ergotherapie-Praxen erfahren Sie
viel Uber kleine Hilfsmittel fur den Alltag wie Besteckaufsatze,
ergonomische Griffe oder Knopfhilfen. Auch wenn es etwas lan-
ger dauert, tut Ihnen alles gut, was Sie selbst im Alltag erledigen
kdnnen.

Zu facharztlichen oder therapeutischen Praxen informiert auch
die Arztekammer Hamburg am

Patiententelefon unter 040 / 22 802 650.
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Bewegung und Sie selbst kénnen eine Menge zu einer erfolgrei-
chen Behandlung beitragen: Wichtig sind gezielte kdrperlichen
Aktivitaten, wie die tagliche Gymnastik nach physiotherapeuti-
schem Vorschlag, Feldenkrais oder Bobath oder Musiktherapie.
Es gibt auch Reha-Sportgruppen fir bestimmte Erkrankungen
wie Schlaganfall oder Parkinson.

Was konnen Sie tun?

Suchen Sie Anregungen und Beistand zur besseren Bewéltigung
Ihres Alltags in einer Selbsthilfegruppe. Meistens sind es die
Betroffenen selbst, die sich gut mit Besonderheiten der Erkran-
kung, ihrer Behandlung und Hilfsmitteln auskennen. Viele
Selbsthilfegruppen pflegen regelmaRige gesellige Treffen und
organisieren geeignete Sport- und Bewegungsangebote.

Adressen von Selbsthilfegruppen erhalten Sie bei KISS, der
Kontakt- und Informationsstelle fur Selbsthilfegruppen unter
Info-Telefon 040 / 39 57 67.

Verbinden Sie das Angenehme mit dem Nutzlichen.

Teilen Sie sich Ihren Tag auf in Zeiten der bewussten Entspan-
nung, der taglichen Gymnastik mit ,,grol3en Ganzkorpertbun-
gen* und ,,kleinen Ubungen* fiir eine bessere Feinabstimmung
von Augen, Nerven und Muskeln. Geeignet sind dazu auch
Hand- und Bastelarbeiten oder Spiele, die Fingerfertigkeit erfor-
dern wie Solitaire als Steckspiel, ,,Fang die Maus* oder ,,Mika-
do“ sowie ,,Blinde Kuh am Tisch* (mit geschlossenen Augen
Gegenstande erraten durch Abtasten). Die moderne Variante:
Spiele oder Kurse am Computer — angeboten in vielen Senioren-
treffs Hamburgs oder beim

Deutschen Senioren Computer Club Hamburg e. V. (DSCC)
unter Telefon 040 / 53 05 44 66.




Ernsthafte Probleme mit dem Gleichgewicht kdnnen die Sturzge-
fahr erhéhen, auBern sich aber mit unterschiedlichen Krank-
heitszeichen und beruhen auf verschiedenen Krankheiten oder
Storungen. So gibt es Erkrankungen des Nervensystems, die mit
einem sehr auffélligen Lagerungs-, Drehschwindel oder
Schwankschwindel einhergehen. Manchmal ist auch das Horver-
maogen (siehe dazu S wie Sinnesbeeintrachtigung) betroffen.
Umgangssprachlich sagt man dagegen oft: ,,Mir ist schwindlig
oder duselig* und meint damit ein diffuses Unsicherheitsgeftnhl,
Schwankungen des Blutdruckes oder ein allgemeines Unwohl-
sein. Solche Symptome kdénnen auf Stérungen des Herz-Kreis-
laufsystemes hinweisen.

Was konnen Sie tun?

Suchen Sie arztlichen Rat, damit Erkrankungen ausgeschlossen
oder rechtzeitig behandelt werden. Fur Personen mit Herz-Kreis-
lauferkrankungen gibt es die Herzsportgruppen, in denen Sie
gemeinsam mit einem Ubungsleiter unter drztlicher Aufsicht
trainieren. Vorher sollte in einer kardiologischen Praxis lhre
Belastbarkeit auf einem Standfahrrad (Ergometer-Test)
bestimmt werden.

Informationen bei Herz in Form unter Telefon 040 / 22 80 23.

Sollten Sie an einer angeborenen Schwindelerkrankung wie einer
Funktionsstérung des Kleinhirnes leiden, so wird Ihnen dies
bekannt sein. Solche Formen sind zwar nicht heilbar, werden
aber durch Anpassung und Ubung im Lauf des Lebens weniger
storend. Treten dagegen Schwindelbeschwerden neu auf, so ist
eine Abkl&rung nicht einfach, manchmal langwierig.
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Was konnen Sie tun?

Lindernde Malinahmen gehen mit einer medizinischen Abkla-
rung Hand in Hand: Feldenkrais-Ubungen im Liegen verbessern
nicht die Gangsicherheit, aber die Korperwahrnehmung und den
Lagewechsel. Bewegungsformen wie Tai Chi, die speziell den
Gleichgewichtssinn schulen, finden Sie im ,,Aktiven Ausblick*
sowie unter F wie Furcht zu fallen.

Mit einem Gefuhl der Gangunsicherheit oder leichtem, nicht in
eine Richtung gerichteten Schwindel verbunden ist im Alter h&u-
fig eine Unterforderung des Gleichgewichtssinnes. Dabei erfolgt
die Verarbeitung aller Informationen zur Kérperhaltung im
Gehirn zu langsam, weil wir uns zu wenig oder zu einseitig
bewegten. Ein Beispiel fir eine akute Uberforderung des Gleich-
gewichtssinnes ist die Seekrankheit bei kurzen Schiffreisen oder
nach langer Bettlagerigkeit.

Was konnen Sie tun?

Ihre Arztin/Ihr Arzt kann manchmal durch einfache Lagerungs-
mandver helfen. Zusatzlich kénnen Sie selbst taglich vor dem
Aufstehen im Bett den Wechsel vom Liegen zum Sitzen (ca.
5mal, am besten aus der Seitenlage) wiederholen. Dadurch passt
sich Ihr Gleichgewichtssinn besser an Lagewechsel an.

\orsicht beim Aufstehen nach langerem Liegen oder Sitzen:
Nehmen Sie sich einige Minuten Zeit an der Bettkante, bleiben
zunéchst mit dem Bett oder Stuhl hinter sich stehen und gehen
erst dann einige Schritte. Dies gilt insbesondere beim nachtli-
chen Toilettengang! Hilfsmittel helfen nur, wenn vorher etwas
zur Wiederherstellung der Gangsicherheit getan wurde. Fachper-
sonal (Arzte oder Therapeuten) helfen bei der Auswahl und der
richtigen Anwendung von Hilfsmitteln wie auch

Barrierefrei Leben e.V. unter Telefon 040 / 29 99 56 0.




Was hat Ihre Ernahrung mit Stiirzen im Alter zu tun? Um mobil
zu bleiben und sicher auf den Beinen zu sein, bendtigen Sie auch
im hohen Alter eine Vielzahl von N&hrstoffen, um Muskulatur,
Knochen und Abwehrkréfte gegen Krankheiten aufrechtzuerhal-
ten. Wer nur noch kleine Mengen isst oder an Zuckerkrankheit
oder Osteoporose leidet, muss besonders auf eine vielseitige
Kost und ausreichend Bewegung achten, um den Stoffwechsel
anzukurbeln.

Haben Sie im Laufe der letzten 12 Monate ungewollt sechs oder
mehr Kilogramm an Korpergewicht verloren oder leiden Sie an
Appetitmangel? Das sind Warnsignale, denn die meisten Men-
schen verbrauchen im Alter wenig Energie, benttigen aber ver-
mehrt Nahrstoffe. Ein ungewollter Gewichtsverlust kann bedeu-
ten, dass Ihr Képer unzureichend Energie aufnimmt oder zuviel
verbraucht, weil unbemerkte Erkrankungen wie chronische Ent-
zundungen Kraft kosten.

Was konnen Sie tun?

Informieren Sie lhre Arztin/lhren Arzt (iber diese Symptome.
Innere Erkrankungen dufRern sich im Alter oft durch Gewichts-
verlust, ohne Fieber oder Schmerzen. Entziindungen der Magen-
schleimhaut etwa oder die Zuckerkrankheit sind heute gut zu
behandeln, fuhren aber unbehandelt zu Appetitmangel, Krafte-
verfall und Folgeschaden. Ohne Kraft konnen Sie sich schlecht
bewegen, Einkaufstiiten tragen oder sich im Falle eines Sturzes
nicht abfangen. Besprechen Sie mit Ihrer Arztin/Ihrem Arzt, wie
Sie verlorene Muskulatur mit Hilfe von Osteoporose-Gymna-
stik, Krafttraining an Geréten oder wéhrend einer Rehabilitation
wieder aufbauen kénnen. Zum Gluck sind Muskeln lebenslang-
lich trainierbar.



Vitaminpillen sind tbrigens hochdosierte Medikamente und
sollten nur in Absprache mit einem Arzt eingenommen werden.
Sie ersetzen keinesfalls eine ausgewogene Ernahrung .

/ SiiBes",
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Milch-, Fisch, *
-produkte | Fleisch *
Getreideprodukte

(Vollkorn)
Ern&hrungspyramide

Obst und Gemiise \ _ 60plus frei nach der
(5 x am Tag) 3 DACH-Gesellschaft
fur Ernéhrung, 2006

Was konnen Sie tun?

Achten Sie auf eine ausgewogene Ernahrung aus frischen Pro-
dukten. Nehmen Sie taglich folgende Portionen zu sich:

+ Obst und Gemuse (5 Handvoll =5/ Tag),

« Fisch, Fleisch, Eiern, Hulsenfriichte oder Soja (1 / Tag)

+ \oll- oder Magermilchprodukte (2-3 / Tag),

« \Vollkornprodukte wie Brot, Nudeln, Kartoffeln (1-3 / Tag),

« Hochwertige Fette wie Raps- oder Olivendl (2-3 EL / Tag).
Achtung: Im Alter setzt das Durstgefuhl zu spat ein. Trinken Sie
bitte 1,6 bis 2 Liter FlUssigkeit wie Leitungs- oder Mineralwas-
ser, Krauter-, Friichtetees oder Saftschorlen Uber den Tag ver-
teilt. So fordern Sie den Blutfluss und Stoffwechsel in IThrem Kor-
per, die Nierengesundheit und lhre Konzentration!

Eine Erndhrungsberatung flr Senioren bieten die

[@ Verbraucherzentrale Hamburg: ,,Fit im Alter* unter
Telefon 040 / 24 83 22 - 2 40 und das

Albertinen-Haus unter Telefon 040 / 55 81-1870.




Sie berichten Uber Geflihle der Sturzangst oder Unsicherheit in
kritischen Situationen, die Korperbeherrschung und Gleichge-
wicht erfordern. Gelingt es Ihnen, etwa 10 Sekunden sicher zu
stehen, wenn beide FiRe direkt hintereinander in einer Linie
sind (Zehen an Fersen)?

Was konnen Sie tun?

Zundachst sprechen Sie bitte mit Ihrer Arztin/lhrem Arzt, um
psychische Erkrankungen wie z.B. Angststorungen auszuschlie-
Ren, da diese speziell behandelt werden mussen.

Wenn ursachlich nicht besondere Erkrankungen wie Nervener-
krankungen beteiligt sind, kdnnen solche Symptome auf einen
beschleunigten Abbau der korperlichen Reserven hinweisen.
Nehmen Sie diese Zeichen nicht als schicksalhaft hin - wir wis-
sen heute, dass der korperliche Abbau im Alter sehr verschieden
verlauft und durch gezielte Aktivitat gebremst wird.

Hilfsmittel ersetzen weder arztliche Behandlung noch Training,
koénnen lhnen aber mehr Sicherheit vermitteln; z.B. Gehwagen
fiir den Einkauf. Hierzu beraten Arzte, Ergotherapeuten und
Sanitatsfachhéndler sowie

Barrierefrei Leben e.V. unter Telefon 040 / 29 99 56-0 oder im
Internet mit einer Checkliste zur Wohnraumanpassung:
www.barrierefrei-leben.de.

Ein wirksames, gesundheitsorientiertes Training sollte Ubungen
zur Aufmerksamkeit, Koordination und Balance sowie zu Kraft
und Beweglichkeit umfassen. Ziel ist es, Ihre Beweglichkeit und
Mobilitat zu erhalten, geféhrlichen Stlirzen vorzubeugen und
Spal’ zu haben!



Was konnen Sie tun?
Erkundigen Sie sich bei lokalen Sportvereinen oder dem

@) Info-Telefon des Hamburger Sportbundes unter Telefon
040 / 41 90 81 11 nach Kursen fiir Senioren zur

+ Sturzpravention oder

* Funktioneller Gymnastik 60 / 70plus oder

+ Balance-Training ,,Fit und geschickt*.

Weniger geeignet ist Gymnastik im Sitzen, da diese die Balance
nicht fordert und fordert. Dagegen sind viele Spiele, die Sie aus
Ihrer Kindheit kennen, eine sehr gutes Training flr Gleichge-
wicht und Koordination wie ,,Himmel und Hdélle*, Ballspiele
oder Ubungen mit dem Diabolo. Vielleicht begeistern Sie Kinder
aus Ihrem Umfeld, sich mit zu bewegen?

Was konnen Sie tun?

Wissenschaftliche Studien haben gezeigt, das Tai Chi (eine lang-
same Bewegungsform aus China mit Ubungen zur Gewichtsver-
lagerung) besonders gut vor Stlirzen im Alter schutzt. Der Vor-
teil: Diese Trainingsform ist auch fir hochaltrige Personen mit
geringer Ausdauer zu empfehlen. Kurse speziell fiir Senioren
fuhrt am Albertinen-Haus das

@ Tai Chi Zentrum Hamburg e.V. durch: Telefon 040 / 210 21 23.

Die Hamburger Verkehrswacht bietet ein Mobilitats-Training in

Form von Beratung und Ubungen zur sicheren Fortbewegung im

Stral3enverkehr an — zu Fuld und mit 6ffentlichen Verkehrsmitteln
wie Bus und Bahn.

[@ Mobilitats-Training: Verkehrswacht Hamburg e.V.

GroBmannstralRe 210, 20539 Hamburg
Info-Telefon: 040 / 78 51 57.
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Es ist Ihnen nicht gelungen, zigig finf mal hintereinander von
einem Stuhl aufzustehen, ohne die Arme zur Hilfe zu nehmen.
Das ist ein Anzeichen fur nachlassende Muskelkraft, die zu
Schmerzen, Sturzen und letztendlich zur Bettlagerigkeit fiihren
kann. Balance ist auch eine Frage von Kraft und Muskelkoordi-
nation. Vielleicht erschweren Ihnen zusatzlich Schmerzen und
Gelenkverschleil? jede Bewegung?

Was konnen Sie tun?

Klaren Sie mit lhrer Arztin/lhrem Arzt, ob noch weitere medizi-
nische Probleme oder beeintrachtigende Erkrankungen wie eine
unklare Gangstorung vorliegen. Dann ist vielleicht eine komple-
xe medizinische Diagnostik und Rehabilitation notig. Eine sol-
che bieten teilstationar (Tageskliniken) oder stationar die neun
geriatrischen Kliniken Hamburgs an.

(Siehe Adressverzeichnis im Anhang).

Muskulatur kann durch gezieltes Training bis ins hdchste Alter
wieder aufgebaut werden. Krafttraining verbessert die Haltung,
lindert Schmerzen und beugt Stlirzen vor. Auch die alltaglichen
Verrichtungen wie Einkaufen fallen leichter, wenn mehr Muskel-
kraft zur Verfugung steht. Oft sind die Muskeln durch seltenen
Gebrauch verkurzt und schréanken die Beweglichkeit ein. Sanfte
Dehnlibungen vor dem Krafttraining helfen.

Einfache Ubungen fiir mehr Kraft z.B. mit einem dehnbaren
Band (erhaltlich im Sanitatsfachhandel mit Anleitungsbroschire)
kénnen Sie in einem Sportkurs oder in einer physiotherapeuti-
schen Praxis erlernen und dann téaglich zu Hause anwenden.
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Was konnen Sie tun?
Um den Muskelabbau im Alter zu bremsen, gibt es viele ver-
schiedene Trainingsmoglichkeiten. Krafttraining kénnen Sie ,,auf
dem Trockenen* oder im Wasser ausuiben:

Gerategestiitztes Krafttraining fur Senioren z.B. im

Albertinen-Haus unter Telefon 040 / 5581-1219

Gymnastik mit dehnbaren Béandern (Pino-Fit® oder Thera®)
oder elastischen Staben (Staby® oder Flexi-Bar®)
Osteoporose- oder Endoprothesen-Gymnastik

Menschen mit Gelenkproblemen, die gleichzeitig Kraft und
Ausdauer trainieren méchten, kommen bei der Wassergymna-
stik auf ihre Kosten. Fragen Sie nach Aqua-Gym oder Aqua-
Power beim

Beratungs-Telefon des Baderlandes Hamburg unter
Telefon 040 / 18 88 90 oder in einige Filialen von

L.A.B. (Lange Aktiv Bleiben e.\.) bei der zentralen Auskunft
unter Telefon 040 / 63 68 40 50.

Muskeln verbrauchen mehr Energie als Fettgewebe, daher regt
Krafttraining den Stoffwechsel an und foérdert die Durchblutung.

Was konnen Sie tun?

Achten Sie bitte auf eine ausgewogene Ernahrung mit ausrei-
chend Proteinen und Mineralien in Form von naturlichen Nah-
rungsmitteln fur den Aufbau von Muskulatur und Knochen.
Eine Erndhrungsberatung fur Senioren bieten in Hamburg

Verbraucherzentrale Hamburg, Tel. 040 / 24 83 22 - 2 40 oder
Albertinen-Haus Gesundheitsforderung, Tel. 040 / 55 81-1870.

|
e




Sie leiden an einer Herz-Kreislauferkrankung. Diese beeintréach-
tigen in erster Linie die Durchblutung, Ausdauer und korperliche
Leistungsfahigkeit, konnen aber Uber einen Bewegungsmangel
oder Nebenwirkungen medikamentdser Behandlung auch mit
einem Sturzrisiko einhergehen. Sind Sie schon mal gefallen, weil
Ihnen ,,schwarz vor Augen* wurde? Dann sollten Sie dies Ihrer
Arztin/lhrem Arzt berichten, die klaren, ob Sie zu plétzlichen,
kurz dauernden Bewusstseinstorungen aufgrund von Kreislauf-
storungen (sogenannten Synkopen) neigen. Ihr Blutdruck sollte
kontrolliert und eventuell medikamentos stabilisiert werden.
Regelmalige Kontrollen von Kérpergewicht, Befinden, Blut-
druck und Blutwerten kénnen notig sein.

Was konnen Sie tun?

Lassen Sie sich arztlich begleiten und die Behandlung erkl&ren.
Nehmen Sie grundsétzlich Ihre Medikamente nach arztlicher
Verordnung ein. Die Wirksamkeit stark blutverdiinnender Medi-
kamente wie Marcumar® muss regelmal3ig kontrolliert und in
einem Medikamenten-Ausweis dokumentiert werden. Damit
wird ernsten Folgeerkrankungen wie Herzinfarkt, Schlaganfall,
Gehirnblutungen oder Nierenschaden vorgebeugt. Dies gilt
besonders fur Diabetiker. Die Einnahme weiterer, von anderen
Arzten empfohlenen oder frei verkauflichen Arzneimitteln soll-
ten Sie unbedingt besprechen, um unerwinschte Neben- und
Wechselwirkungen zu vermeiden. Lesen Sie dazu auch T wie
Tabletten im Register.

Achtung: Bei plotzlicher Atemnot, Brustschmerz, Engegefiihl
oder zunehmenden Schwellungen der Beine sowie unklarer
Gewichtszunahme suchen Sie bitte rasch arztliche Hilfe!
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Bleiben Sie mobil! Korperliche Bewegung ist heute ein wichtiger
Baustein in der Behandlung von Herz-Kreislauferkrankungen,
egal ob eine Herzschwaéche, ein erhdhter oder erniedrigter Blut-
druck vorliegen.

Was konnen Sie tun?

Ihr Herz bewegt sich taglich, machen Sie mit! Spezielle Bewe-
gungsangebote fir Herzkranke, die gemeinsam von Arzten und
Ubungsleitern durchgefiihrt werden, bieten die beliebten Herz-
sportgruppen. Nahere Auskinfte zu Bedingungen und Angebo-
ten in Ihrer Né&he erteilt:

Herz in Form (Herzsportgruppen)
Infos unter www. herzinform.de oder Telefon 040 / 22 80 23 64
oder bei den lokalen Sportvereinen

Wichtig: Erst muss ein Kardiologe Ihre Belastbarkeit durch spe-
zielle Untersuchungen testen und bewerten.

Zum kontrollierten Ausdauertraining geeignet sind auch
Schwimmen oder
Nordic Walking oder
Cardio Fit Programme.

Erkundigen Sie sich bei lokalen Sportvereinen oder dem

Info-Telefon des Hamburger Sportbundes: 040 / 41 90 81 11.

Trinken Sie ausreichend Flussigkeit wie Wasser, Saftschorlen
oder Tees (nach arztlicher Empfehlung ca. 1,6 - 2 Liter am Tag),
damit Ihr Blut ungehindert flieBen kann. Klaren Sie mit &rztli-
cher Hilfe oder den Erndhrungsberatern Ihrer Krankenkasse, ob
eine spezielle Erndhrung Sie zusatzlich unterstiitzen kann.




Es ist nicht tragisch, wenn Sie es in letzter Zeit etwas ruhiger
angehen lassen. Allerdings sind ein langsameres Gehen und
Nachlassen der Leistungsfahigkeit Hinweise auf einen beschleu-
nigten korperlichen Abbauprozess, der eine erhdhte Sturzgefahr
mit sich bringen kann.

Was konnen Sie tun?

Ziehen Sie lhre Arztin/Ihren Arzt zu Rate: Zunachst lassen Sie
bitte abklaren, ob nicht versteckte Erkrankungen oder Entzin-
dungen ihre Leistungsfahigkeit mindern — diese sollten gegebe-
nenfalls behandelt werden, um ernsten Folgen vorzubeugen. Ihr
Wohlbefinden und Ihre Selbstéandigkeit im Alltag haben Vor-
rang.

Haufig findet sich nicht ein einziger Grund fur zunehmende
Gebrechlichkeit im Alter. Es sind meistens viele kleine Storun-
gen, die sich gegenseitig verstarken. In einem solchen Fall erwa-
gen Sie bitte mit arztlicher Hilfe, ob eine sogenannte

,»komplexe medizinisch-rehabilitative Behandlung*

fur Sie das Richtige ware.

Solche mehrere Bereiche ansprechende Abklarung und Behand-
lung bieten zum Beispiel altersmedizinische (geriatrische) Klini-
ken oder Fachabteilungen. Dort kénnen korperliche, krankheits-
bedingte und &uRere Ursachen Ihrer zunehmenden Probleme im
Alltag abgeklart und gezielt behandelt werden. Die Wiederbeféa-
higung (Rehabilitation) zur Ubernahme alltaglicher Verrichtun-
gen, anders ausgedrickt, Ihre Selbstandigkeit, steht dort im \Vor-
dergrund der Therapie. Dartber informiert ist die

Arztekammer Hamburg, Patiententelefon: 040 / 22 802 650.
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Was konnen Sie tun?

Nehmen Sie diese neue Entwicklung nicht einfach hin. Wir wis-
sen heute, dass Ausmal und Verlauf des korperlichen Abbaus
im Alter keineswegs schicksalhaft und gleichférmig verlaufen,
sondern vielfaltigen Einfllissen unterliegen. Durch vorsorgende
MaRnahmen koénnen der korperliche Abbau gebremst oder
personliche Schwachstellen ausgeglichen werden. Vor allem
Beschwerden wie Schmerzen oder Bewegungseinschrankungen
lassen sich bessern.

Lassen Sie sich fachlich beraten im Programm ,,Aktive Gesund-
heitsforderung im Alter” In kleinen Gruppen mit anderen Senio-
ren, einer Arztin fur Altersmedizin sowie Experten fiir Bewe-
gung, Erndhrung und soziale Vorsorge wird besprochen, wie Sie
Ihren Alltag unter Bericksichtigung Ihrer Vorlieben gestalten;
Empfehlungsbriefe inklusive.

Information und Anmeldung unter Telefon 040 / 55 81-1870.

Begegnung mit Gleichaltrigen, Begleitung und Beratung finden
Sie in mehreren Beratungsstellen flr altere Menschen und ihre
Angehdrigen in Hamburg wie z.B. bei der bezirklichen Senioren-
beratung in Ihrem Bezirksamt oder bei der

Hamburgischen Briicke unter Telefon 040 / 460 21 58.

Suchen Sie neuen Lebensmut, neue geistige Herausforderungen
und Geselligkeit (weitere Beispiele siehe Adressteil) z.B. bei

I.K.A.R.U.S. (Informations- und Kontaktstelle Aktiver Ruhe-
stand e.V. ) Telefon: 040 / 33 54 08 oder

in Seniorentreffs wie L.A.B. (Lange Aktiv Bleiben e.\V.) unter
Telefon (zentral): 040 / 63 68 40 50 oder

Sozialverband Deutschland e. V. (SovD), Tel. 040 /7 61 16 07 0.




Falls Sie gefallen oder schwer gesturzt sind — auch ohne sichtba-
re Verletzungen — sollten Sie dies unbedingt Ihrem Hausarzt
/ihrer Hausarztin mitteilen. Gemeinsam konnen dann die Ursa-
chen untersucht und vorbeugende MafRnahmen ergriffen werden.
Einige Ursachen lassen sich schon im Gesprach oder in der kor-
perlichen Untersuchung eingrenzen. Ob weitere MalRnahmen zur
Abklarung oder Behandlung wichtig sind, weil3 zunachst Ihr
Hausarzt. Ohne eine Beratung stiirzen viele altere Patienten
erneut. Lesen Sie auch unsere Hinweise zur Notfallsituation
Sturz auf der Innenseite des Deckblattes hinten.

Was konnen Sie tun?
Folgende Informationen sind wichtig fur das arztliche Gesprach

1. Wo sind Sie gesturzt? Drinnen, drauf3en, auf einer Treppe?
2. Wann sind Sie gestiurzt? Tagsuber, nachts, im Dunkeln?

3. Waren Sie bei Bewusstsein? Wenn nicht, wer kdnnte den Sturz
beobachtet haben und beschreiben?

4. Wie sind sie gesturzt? Auf eine Hand, auf die Seite, nach
hinten?

5. Wodurch/woruber sind Sie gefallen, gab es Hindernisse?
6. Was geschah danach? (konnten Sie alleine aufstehen?)

7. Welche Folgen hatte der Sturz? (Blaue Flecken, Furcht, gar
Krankenhausaufenthalt?)

8. Gab es weitere Veranderungen, die Ihnen oder Angehorigen
Sorge bereiten wie Gedéachtnis- oder Orientierungsprobleme?



Uberlegen Sie mit rztlicher Hilfe:

1. Sind erst mal Mal3nahmen zu Ihrer Sicherheit nétig (solche
mindern die Gefahr von Verletzungen, aber verhindern keine
weiteren Stirze)?

Anzudenken sind beispielsweise ein

+ Hausnotruf (Gber einen Anhanger oder ein Armband kann
im Notfall mit einer Rettungszentrale Kontakt
aufgenommen werden) oder eine

« Huftschutzhose (Schutzkleidung, die den Aufprall mindert).
2. Konnen Sie sich momentan selber versorgen (Einkaufe etc.)?
3. Welche Schritte helfen zur Abklarung des Sturzes?
4. Welche MaRRnahmen mindern Ihre Sturzgefahr dauerhaft?

Was konnen Sie tun?

« Verlieren sie nicht den Mut, Sie stehen nicht allein!

« Bitte, trinken Sie genug (siehe Tipps unter E wie Erndhrung).
« Tragen Sie bitte der Jahreszeit angemessene, feste Schuhe.

« Tragen Sie bitte nachts Socken mit Anti-Rutsch-Beschichtung.

+ Sorgen Sie bitte nachts fur die rechte Beleuchtung oder
nutzen einen Toilettenstuhl neben dem Bett.

« Wenn Sie Gehhilfen brauchen, nutzen Sie diese immer (auch
im Haus). Lassen Sie sich den richtigen Umgang damit zei-
gen.

« Fordern Sie Ihr Gleichgewicht durch gezieltes Uben: Einfache
Balance- Ubungen finden sich auf Seite 50 im Aktiven Aus-
blick.
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Gab es Sturzfolgen oder Verletzungen?

Sie haben mitgeteilt, bereits einmal oder mehrfach gesturzt zu
sein. Zu allem Ubel haben Sie sich dabei Verletzungen zugezo-
gen. Dies ist ernst zu nehmen, aber kein Grund zur Panik.
Zogern Sie nicht, professionelle Hilfe in Anspruch zu nehmen,
um weiteren Sturzen und Verletzungen vorzubeugen.

Was konnen Sie tun?

Bitte sprechen Sie unbedingt mit Ihrer Hausarztin/lhrem Haus-
arzt uber MalRnahmen zu lhrer Sicherheit. Nutzen Sie dabei die
Tipps auf den beiden vorhergehenden Seiten

Uberlegen Sie zusitzlich:
1. Konnen Sie langfristig Ihren Alltag alleine bewéltigen, oder
brauchen Sie ambulante Hilfen wie beispielsweise
«  eine Einkaufsbegleitung,
*  Essen auf Radern oder
« ambulante Pflege beim Duschen oder Baden?

2. Entspricht Ihre Wohnung lhren Bedirfnissen?
Mussen beispielsweise viele Treppen tberwunden werden
oder fehlen Handgriffe im Bad? Beratung zu barrierefreiem
Wohnen, der Anpassung Ihrer Wohnung z.B. mit Handl&ufen
oder zum richtigen Umgang mit Gehhilfen aller Art bietet

ﬂ% Barrierefrei Leben e.V. unter Telefon 040 / 29 99 56 0 oder
mit Checkliste zur Wohnraumanpassung im Internet
www.barrierefrei-leben.de.

Mit Fragen zu Hilfen im Alltag oder behindertengerechten
Wohnformen kénnen Sie sich an die Seniorenberatung (friher
Altenhilfe) in IThrem Bezirksamt wenden.
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Wie kann es langfristig weitergehen?

Haufig findet sich nicht ein einziger Grund fur wiederholte Stir-
ze im Alter, sondern viele kleine, gesundheitliche Einschrankun-
gen oder Gefahrenquellen, die sich gegenseitig verstarken. In
einem solchen Fall ist gemeinsam mit lhrer Arztin/lhrem Arzt zu
erwagen, ob eine sogenannte komplexe medizinisch-rehabilitati-
ve Behandlung fir Sie das Richtige ware.

Solche mehrere Bereiche ansprechende Abklarung und Behand-
lung bieten zum Beispiel altersmedizinische (geriatrische) Klini-
ken oder Fachabteilungen. Dort kdnnen korperliche, krankheits-
bedingte und &ufere Ursachen lhrer zunehmenden Probleme im
Alltag abgeklart und gezielt behandelt werden. Die Wiederbefa-
higung (Rehabilitation) zur Ubernahme alltéglicher Verrichtun-
gen, anders ausgedruickt, Ihre Selbstandigkeit, steht dort im Vor-
dergrund der Therapie. Dartber informiert ist die

Arztekammer Hamburg, Patiententelefon: 040 / 22 802 650.

Sind die wesentlichen Ursachen des Sturzes bekannt bzw. bereits
aus dem Wege geraumt, kdnnen auch ambulante Rehabilitati-
onsmaflnahmen wie Physiotherapie (Krankengymnastik) oder
die Balance fordernde Sportgruppen helfen, Sie wieder sicherer
und mobiler zu machen. Beispiele fir geeignete Sportarten fin-
den sich unter F wie Furcht zu fallen sowie im ,,Aktiven Aus-
blick auf der néachsten Seite.

Zu guter Letzt: Bleiben Sie nicht allein in Ihrer Situation -
Begegnung mit Gleichaltrigen und Beratung finden Sie in mehre-
ren Beratungsstellen fiir &ltere Menschen und ihre Angehorigen
in Hamburg wie z.B. bei der

Hamburgischen Briicke unter Telefon 040 / 460 21 58.
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Brelefeld bewegr sich D_Ie ul qu_lefelder . L
Bielefelder fir mehe bewegung Einfache Ubungen fiir lhre Mobilitat

Anregungen zur Vorbeugung und Behandlung von
Osteoporose und Sturzneigung

1. Wippen auf der Stelle unter schwungvol-
lem Einsatz der Arme (alte chinesische Tai
' Chi- Regel: 164 x pro Tag), Laufen (in der
-ﬁﬁ Wohnung auf der Stelle), beidbeiniges
Hupfen (Steigerung pro Monat um einen
Sprung - bis maximal 50 Spriinge pro Tag)

1. FuBB, Knochenzellen
aufriitteln, 3000 Schritte regt den anchenaufbay an. N(_)ch besser
wirksam: Hupfen auf einem Bein!

2. Kraft fir Beine und Becken: Langsames
Hinsetzen und Aufstehen, jeweils 4 Sekun-

-, den - mdglichst ohne Armeinsatz. (5x tag-
|:| lich, steigern auf 20x taglich). Alternativ:
2. Kraft Beine, langsames Treppensteigen.
Becken
3. Dehnen: VorfiiRe auf Fullbank oder Trep-
penstufe stellen, fur Halt mit den Handen
sorgen. Fersen wechselseitig bis zur
Schmerzgrenze absenken und 8 Sekunden
n halten (3x pro Seite). Andere Dehnungs-
Ubung: Rumpfneigung zur Seite (Hand
3. Dehnung Beine, gleitet an Hosennaht entlang), - nach

Rumpf vorn, - rickwarts



4. Kraft Bauch und Ricken: Anhebung von
Kopf, Armen und Beinen (in Bauchlage
mit geraden Beinen, in Rickenlage mit
9 angewinkelten Beinen), auch im Stehen
|§% ausfihrbar: Liegesttitz an der Wand. Je 7x
(Heben und Senken je 4 Sekunden, Halten
4. Kraft Bauch, 2 Sekunden lang).
Riicken
5. Kraftigung der Halsmuskulatur: Kopf bei
aufrechter Kopfhaltung 5 Sekunden lang
gegen die eigene Hand drucken, ohne die
Kopfhaltung zu verdndern - téglich je 7x
in alle Himmelsrichtungen driicken. Deh-
nung der Halsmuskulatur: Kinn in Rich-
5. Kraft und Dehnung tL_mg Brust neigen und langsam erst zur
Schulter, Nacken einen, dann zur anderen Schulter bewe-
gen. Dabei kann sehr vorsichtig mit der
Hand etwas nachgeholfen werden.

—y 6. Einbeinstand tben (wenn notig, mit Fest-
., halten): wechselseitiges Anheben eines
X Beines, Bein 10 Sekunden lang in der
g Hohe halten, taglich 3-5x. Steigerung: im
o Einbeinstand Ferse des Standbeines heben
6. Balance, Koordination, . - o
Kopf und senken (weitere Steigerung: mit
geschlossenen Augen).

7. Téaglich mindestens 20 Minuten lang Gben
- lebenslang. Glnstig: schnelles Gehen,
Fahrrad fahren, Treppen steigen, Schwim-
men, TaiChi, Tanzen...Weitere Anregun-
gen und Anleitungen erhalten Sie durch

7. Ausdauer, Kreislauf, den Stadtsportbund Bielefeld,

Atmung und Motivation August-Bebel-Str. 57, Tel. 0521-5251 550

Erarbeitet im AK U60 in Kooperation mit der Initiative Bielefelder Hausérzte, mit dem
Bielefelder Arzteverein, mit der Bielefelder, Facharztinitiative, mit dem Stadtsportbund
Bielefeld, sowie mit Gesundheitswissenschaftlern und Erziehern aus Kindertageseinrich-
tungen und Schulen in Bielefeld. Verbesserungen dieser Anregungen sind sicher méglich.
Kontakt: www.rheumanet-owl.de/bbs. Stand 12.07.2007



Adressen

Hier finden Sie Unterstiitzung

Diese Adressen sind eine kleine Auswahl gemeinnitziger Anbie-
ter und Vereine aus dem Netzwerk Gesundheit und Alter in
Hamburg ohne Anspruch auf Vollstandigkeit.

Arztekammer Hamburg
Humboldtstr. 56

22083 Hamburg

Telefon: 040/ 22 802 - 596
Patiententelefon: 040/ 22 802 650
www.aerztekammer-
hamburg.de/patienten/hamb_
aerzte.htm

Albertinen — Haus
Zentrum fur Geriatrie und
Gerontologie

Sellhopsweg 18-22

22459 Hamburg

Telefon: 040-55 81-0
www.albertinen.de

Albertinen-Krankenhaus
-PHYSIKOfitt-
Suntelstralle 11a

22457 Hamburg
Telefon: 040-55 88-25 35
www.albertinen.de

Alzheimer Gesellschaft
Hamburg e.V.

Wandsbeker Allee 75

22041 Hamburg

Telefon: 040-47 25 38
www.alzheimer-hamburg.de

Anonyme Alkoholiker
Saarlandstralle 9

22303 Hamburg

Telefon: 040-271 33 53 oder
040-1 92 95
www.anonyme-alkoholiker.de

ASB Arbeiter-Samariter-Bund
Landesverband Hamburg e.V.
Schaferkampsallee 29

20357 Hamburg

Telefon: 040-8 33 98-2 44
www.asb-hamburg.de

AWO Arbeiterwohlfahrt Landes-
verband Hamburg e.V.
Rothenbaumchaussee 44

20148 Hamburg

Telefon: 040-41 40 23-0
www.awo-hamburg.de
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Baderland Hamburg GmbH
Weidenstieg 27

20259 Hamburg

Telefon: 040-18 88 90
www.baederland.de

Barrierefrei Leben e.V.
Beratungszentrum flr Technische
Hilfen & Wohnraumanpassung
Richardstrafe 45

22081 Hamburg

Telefon: 040-29 99 56-0 (Zentrale)
www.barrierefrei-leben.de

Begegnungs Centrum
Haus im Park
Grépelweg 8

21029 Hamburg
Telefon: 040-72 57 02-0
www.hausimpark.de

Beratungsstelle Blaues Kreuz e.V.
Wandsbeker Chaussee 179

22089 Hamburg

Telefon: 040-29 82 11 08
www.blaues-kreuz.de/lv-hamburg

Blinden- und Sehbehinderten-
verein Hamburg e.V.
Holsteinischer Kamp 26 (direkt
gegenuber von Opel Dello)
22081 Hamburg

Telefon: 040-20 94 04-0
www.bsvh.org

Caritasverband fur Hamburg e.V.
Danziger Strafl3e 66

20099 Hamburg

Telefon: 040-280 140-0
www.caritas-hamburg.de

DAS RAUHE HAUS
Beim Rauhen Hause 21
22111 Hamburg
Telefon: 040-655 910
www.rauheshaus.de

Der Deutsche Paritatische
Wohlfahrtsverband Hamburg e.V.
Wandsbeker Chaussee 8

22089 Hamburg

Telefon: 040-41 52 01-51
www.paritaet.org/hamburg

Deutsche Fibromyalgie Vereini-
gung (DFV e. V)
Waidachshofer Str. 25

74743 Seckach

Telefon: 0 62 92-92 87 58

Deutsche Kontinenz
Gesellschaft e.V.
Friedrich-Ebert-Stralle 124
34119 Kassel

Telefon: 0561-78 06 04
www.kontinenz-gesellschaft.de



Deutsche Parkinson Vereinigung
e.V. Hamburg (dPV)
Stuhmtwiete 46

22175 Hamburg

Telefon: 040-640 60 03 (Landes-
beauftragte Frau Beate Kahlau)
www.dpv-hh.de

Deutsche Rheuma-Liga Landes-
verband Hamburg e.V.
Klinikum Eilbek, Haus 21
Dehnhaide 120

22081 Hamburg

Telefon: 040-200 51 70
www.rheuma-liga-hamburg.de

Deutsche Schmerzliga e. V.
Adenauerallee 18

61440 Oberursel

Telefon: 0700-375 375 375
www.schmerzliga.de

Deutscher Allergie- und Asthma-
bund e.V. - DAAB-Nord
Uhlenhorst 5

21493 Schwarzenbek

Telefon: 04151-89 46 30

Deutscher Alpenverein (DAV)
Kletterzentrum Hamburg
Dohrnstrale 4

22529 Hamburg

Telefon: 040-60 08 88 66
www.kletterzentrum-hamburg.de

Deutscher Senioren Computer-
Club Hamburg e.V. (DSCC)
Ocehleckerring 6 a

22415 Hamburg

Telefon: 040-53 05 44 66
www.dscc-hamburg.de

Deutsches Sozialwerk e.V. (DSW)
Landesverband Hamburg
Grolier Burstah 31

20457 Hamburg

Telefon: 040-37 20 07
www.bagso.de/dsw.html

Diakonisches Werk

ELAS (Evangelische Landesar-
beitsgemeinschaft fur Suchtkran-
kenhilfe)

Konigstralle 54

22767 Hamburg

Telefon: 040-3 06 20-307
www.elas-suchtselbsthilfe.de

DRK (Deutsches Rotes Kreuz) -
Landesverband Hamburg e.V.
Behrmannplatz 3

22529 Hamburg

Telefon: 040-554 20-0
www.lv-hamburg.drk.de

Feldenkrais Info-Telefon
vermittelt Therapeuten in der
Nahe

Telefon: 040-271 95 70



G.U.T. Gesundheits- und
Umwelttreff

Einrichtung d. Bezirksamts
Eimsbuttel
Lappenbergsallee 32/Ecke
Grundstral3e

20257 Hamburg

Telefon: 040-428 01 82 16

Hamburger Inline-Skating Schule
e.V. (HISe.V)

Mollerstrafe 2

20148 Hamburg

Telefon: 040-428 38-36 05
www.inline-skating-schule.de

Hamburger Landesarbeitsgemein-
schaft fir behinderte Menschen
e.V. (LAG)

Richardstrafe 45

22081 Hamburg

Telefon: 040-29 99 56-66
www.lagh-hamburg.de

Hamburger Schwimmverband
e.V.

Schaferkampsallee 1

20357 Hamburg

Telefon: 040-419 08-251
www.hamburger-schwimmver-
band.de

Hamburger Seniorenakademie
Harvestehuderweg 118 I1. Etage
20249 Hamburg

Telefon: 040-44 11 34- 211
www.hauptkirche-stnikolai.de

Hamburger Sportbund (HSB)
Schéferkampsallee 1

20357 Hamburg

Telefon: 040-419 08-111
www.hamburg-sportbund.de

Hamburger Verkehrsverbund
GmbH (HVV)

SteinstraRe 7

20095 Hamburg

Telefon: 040-32 57 75-0
www.hvv.de

Hamburger Versehrtensport e.V.
Breite Stral3e 122

22767 Hamburg

Telefon: 040-85 75 88

Hamburger Wanderverein e.V.
Spaldingstralie 160 b

20097 Hamburg

Telefon: 040-23 00 86
www.hamburger-wanderverein.de

HAMBURGISCHE BRUCKE
Beratungsstelle fur altere Birger
und ihre Angehdrigen
MartinistraRe 29

20251 Hamburg

Telefon: 040-460 21 58
www.hamburgische-bruecke.de



HAMSTER

Hamburgische Stiftung flr
Schwerhorige und Ertaubte
Wagnerstralie 42

22081 Hamburg

Telefon: 040-29 16 06

HerzinForm — Arbeitsgemein-
schaft Herz-Kreislauf in
Hamburg

Humboldtstrafle 56 —

im Arztehaus

22083 Hamburg

Telefon: 040-22 80 23 64
www.herzinform.de

Horberatungs- und Informations-
zentrum (HOrbiz)

Wagnerstralie 42

22081 Hamburg

Telefon: 040-29 16 05
www.hoerbiz.de

.LK.A.R.US. e.V.
Schopenstehl 23

20095 Hamburg

Telefon: 040-33 54 08
www.ikarus-wegweiser.de

Institut flr Sport-und Bewe-
gungsmedizin Universitat
Hamburg

Turmweg 2 (im Sportpark der
Universitat)

20148 Hamburg

Telefon: 040-47 19300
www.sportmedizin-hamburg.com

IRISe.V.

Institut fir die Rehabilitation und
Integration Sehgeschadigter
Marschnerstr. 26

22081 Hamburg

Telefon: 040-229 30 26

Jung und Alt in Zuwendung e.V.
(JAZ)

Muhlendamm 86

22087 Hamburg

Telefon: 040-251 77 33 und
040-250 69 12

Www.jaz-ev.de

KAI (Koordinations-, Anlauf-
und Informationsstelle Eimsbut-
tel)

Stadtteilzentrum AIBE
HeuRweg 67

20255 Hamburg

Telefon: 040-49 65 70

KISS Hamburg Selbsthilfe-
Telefon

Kontakt- und Informationsstelle
fur Selbsthilfegruppen

Telefon: Telefon 040-39 57 67
www.Kiss-hh.de

LAB - Lange Aktiv Bleiben —
Landesverband Hamburg e.V.
Geschaftsstelle/Langenstiicken 18
22393 Hamburg

Telefon: 040-63 68 40 50
www.lange-aktiv-bleiben.de

R ——
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Landesbetreuungsstelle - SI 34
Hamburger Stralle 47

22083 Hamburg

Telefon: 040-428 63-5402 u. -5407

Landes-Seniorenbeirat Hamburg
(LSB)

Heinrich-Hertz-StralRe 90

22085 Hamburg

Telefon: 040-4 28 63-19 34
www.Ishb-hamburg.de

Laufwerk-Hamburg e.V.
Hoheluftchaussee 42

20253 Hamburg

Telefon: 040-27 80 87 77
www.laufwerk-hamburg.de

New Generation e.V.
Julius-Vosseler-StrafRe 40, 4. Stock
22527 Hamburg

Telefon: 040-27 81 67 67
www.new-generation-hh.de

pflegen & wohnen

Gruner Deich 17

20097 Hamburg

Telefon: 040-20 22-0
www.pflegenundwohnen.de

Seniorenbildung Hamburg e.V.
Bahrenfelder Strafle 242

22765 Hamburg

Telefon: 040-391 06-36
www.seniorenbildung-
hamburg.de

Seniorenbiro Hamburg e.V.
Steindamm 87 111

20099 Hamburg

Telefon: 040-30 39 95 07
www.seniorenbuero-hamburg.de

Seniorentanz e.V. Landesverband
Hamburg c/o

Ohmoorring 46

22455 Hamburg

Telefon: 040-55 24 02 69

Seniorenumzugsservice Hamburg
SchmilinskystraRe 40

20099 Hamburg

Telefon: 040-64 88 02 77
WWWw.seniorenumzugsservice-
hamburg.de



Sozialverband Deutschland e.V.
(SoVvD)

Landesgeschéftsstelle Hamburg
Pestalozzistr. 38

22305 Hamburg

Telefon: 040-61 16 07-0
Telefon-Hotline Initiative "Gut
tun-tut gut" 030-72 62 22-199
wwwi.sozialverband-hh.de oder
www.gut-tun-tut-gut.de

Sozialverband VdK Hamburg
Hammerbrookstralle 93
20097 Hamburg

Telefon: 040-40 19 49-0
www.vdk.de

Sportspal? e.V.
Sportcenter Berliner Tor +
Geschéftsstelle
Westphalensweg 11

20099 Hamburg

Telefon: 040-41 09 37-0
www.sportspass.de

Tai Chi Chuan Schule Stephan
Hagen

Sachsenweg 43

22455 Hamburg

040-695 14 41 oder 551 35 86
www.yang.tc

Tai Chi Zentrum Hamburg e.V.
Postfach 30 54 02

20317 Hamburg

Telefon: 040-210 21 23
www.tai-chi-zentrum.de

Taijiqguan & Qigong, Zentrum
fur Bewegungskunst Ulla Fels
Henriettenstrale 40 a

20259 Hamburg

040-49 77 60
www.taiji-gigong-hh.de

Verband flr Turnen und
Freizeite. V. (VTF)
Schaferkampsallee 1
20357 Hamburg
Telefon: 040-419 08-237
Geschaftsstelle
www.vtf-hamburg.de

\erbraucher-Zentrale
Hamburg e.V.

Kirchenallee 22

20099 Hamburg

Telefon: 040-248 32-0 Zentrale
www.vzhh.de

Verein Aktiv ab 40 e.V.
Brodermannsweg 47 f
22453 Hamburg
Telefon: 040-553 26 48



Verein Aktive Freizeit e.V.
Bertrand-Russell-Stral3e 4
22761 Hamburg

Telefon: 040-890 60 10
www.vafev.de

Verkehrswacht Hamburg e.V.
Grolmannstrale 210

20539 Hamburg

Telefon: 040-78 51 57
www.verkehrswacht-hamburg.de

VHS-Zentrum Mitte
Schanzenstralle 75-77
20357 Hamburg

Telefon: 040-4 28 41-27 52
www.vhs-hamburg.de

VHS-Zentrum Nord
PoppenhusenstralRe 12
22305 Hamburg

Telefon: 040-4 28 04-58 01
www.vhs-hamburg.de

VHS-Zentrum Ost

Berner Heerweg 183 (Eingang
August-Krogmann-Str.)
22159 Hamburg

Telefon: 040-42 88 53-213
www.vhs-hamburg.de

VHS-Zentrum West
Waitzstralle 31

22607 Hamburg
Telefon: 040-890 59 10
www.vhs-hamburg.de



Bundesarbeitsgemeinschaft Klinisch-Geriatrischer
Einrichtungen e. V., Mitglieder in Hamburg

Albertinen-Haus Hamburg
Zentrum fur Geriatrie und
Gerontologie

Sellhopsweg 18 - 22

22459 Hamburg

Tel.: 040 / 5 581-1301

Fax: 040 / 5581-1304
www.albertinen.de

Asklepios Klinik Nord - Campus
Ochsenzoll

Abteilung fur medizinische Geria-
trie-Zentrum fur Altere
Langenhorner Chaussee 560
22419 Hamburg

Tel.: 040 /181887 -2314/2

Fax: 040 /181887 - 20 52

Asklepios Klinik Wandsbek
Abteilung fur Geriatrie
Alphonsstralie 14

22043 Hamburg

Tel.: 040/ 6 576-1 661

Fax: 040 / 6576- 1666
www.ak-wandsbek.lbk-hh.de

Diakonie-Klinikum-Hamburg
Krankenhaus Bethanien
Martinistral3e 44-46

20251 Hamburg

Tel.: 040/ 4 668-202

Fax: 040 / 4668-303
www.d-k-h.de

Evangelisches Krankenhaus
Alsterdorf gGmbH
Bodelschwinghstralle 24
22337 Hamburg

Tel.: 040 /50 77- 39 53

Fax: 040 /50 77- 49 53
www.evangelisches-
krankenhaus-alsterdorf.de

Katholisches Marien-Kranken-
haus Hamburg

Geriatrische Klinik
Alfredstralie 9

22087 Hamburg

Tel.: 040 / 254 62 202

Fax: 040-25462200
www.marienkrankenhaus.org

Richard-Remé-Haus
Klinik fUr Geriatrie
Wiesenkamp 10
22359 Hamburg

Tel.: 040 / 64 412-603
Fax: 040 / 64412-600
www.albertinen.de

Wilhelmsburger Krankenhaus
Grof3-Sand

Grol? Sand 3

21107 Hamburg

Tel.: 040/ 75 205 215

Fax: 040 / 75 205 200



mit weiterfithrenden Informationen fiir Hausérzte odern der
offenen Seniorenarbeit Tatige.

Sie sind Arztin, Arzt, Pflegekraft, im Sozialdienst oder eine
andere der vielen Personen, die sich professionell oder im freien
burgerschaftlichen Engagement fir altere Burgerinnen und Bur-
ger einsetzen?

Wir haben diesen Ratgeber aus drei einfachen Griinden geschrie-

ben, die Ihnen aus dem Alltag nur zu bekannt sein dirften:

1. Stirze alterer Menschen sind bedeutsam, sowohl durch ihre
Haufigkeit als auch durch ihre Folgeerscheinungen.

2. Altere Menschen sind bedeutsam, weil sie Besonderes in unse-
re Gesellschaft einbringen und durch ihren wachsenden Anteil
an der Bevolkerung.

3. Altere Menschen sind heterogen (vielfaltig) und so vielfaltig
wie die Menschen selbst sind die Ursachen fiir Stiirze &lterer
Menschen.

Daraus ergibt sich, dass wir Stiirze im Alter bekdmpfen und
etwas fur die Mobilitat und Lebensqualitét alterer Menschen
tun sollten lange bevor Verletzungen oder Pflegebedurftigkeit
eingetreten sind.

Leider stof3en wir dabei an unterschiedliche Hindernisse wie z.B.
organisatorische Probleme, Zeitmangel oder fehlende Kenntnis-
se. Etwa 305 251 Personen 65 Jahre oder alter lebten 2003 in
Hamburg (Quelle: http://fhh1l.hamburg.de/fhh/behoerden/beho-
erde_fuer_inneres/statistisches_landesamt/zeit/zeit1 Tab2.htm) —
die Uberwiegende Mehrheit selbstandig auRerhalb von Pflegeein-
richtungen. Eine personliche Untersuchung und Beratung sto3t
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daher schnell an praktische Grenzen. Mit dem Selbsttest in die-
sem Ratgeber kénnen altere Menschen selbst ihre personliche
Mobilitat und Sturzgefahr bestimmen und einige einfache, aber
wirksame Tipps zur Gesundheitsforderung umsetzen. Gebrechli-
che altere Menschen, die unsere besondere fachliche Unterstut-
zung benotigen, werden deutlich angesprochen und an geeignete
Ansprechpartner verwiesen.

Die Behorde fur Soziales, Familie, Gesundheit und Verbraucher-
schutz hat es sich zum Ziel gesetzt, die Angebote zur Sturzpra-
vention fir altere Menschen in Hamburg auszuweiten und bes-
ser zu vernetzen. In der von der Behérde koordinierten Arbeits-
gruppe arbeiten folgende Einrichtungen mit, die ihre Kompeten-
zen in das gemeinsame Projekt einbringen:

Forschungsgruppe Albertinen (Geriatrie, Qualitatssicherung)
Landesseniorenbeirat (Interessenvertretung alter Menschen)
Hamburger Sportbund (Bewegung flr Senioren)

Barrierefrei Leben (Wohnraumanpassung)

Hamburger Inline Skating Schule (Bewegungswissenschaft
Seniorenbildung (offene Seniorenarbeit)

Der Paritatische Wohlfahrtsverband

Sie sind Ansprechpartner flr altere Menschen in Hamburg. Bitte
informieren Sie sich Gber Mobilitatsforderung und Sturzpraven-
tion. Unterstlitzen Sie bitte diese Arbeit, indem Sie moglichst
vielen alteren Menschen einen Ratgeber zukommen lassen. Eine
umfangreiche Arbeitshilfe mit Informationsmaterialien und wei-
terfihrender Literatur ist frei erh&ltlich Gber den Internetauftritt
des Arbeitskreises Sturzpravention
(http://fhh.hamburg.de/stadt/Aktuell/behoerden/bsg/gesund-
heit/gesundheitsfoerderung-und-vorsorge/alte-menschen/sturz-
praevention.html)
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Arzte und medizinisches Fachpersonal werden wertvolle Anre-
gungen in der Leitlinie ,,Der altere Sturzpatient* finden (Kurz-
fassung frei erhaltlich unter www.degam.de). Oder treten Sie
direkt an den kommunalen Arbeitskreis Sturzpravention heran;
wir beraten Sie gerne.

Danke!



Eigene Notizen

Raum fiir lhre eigenen Aufzeichnungen
oder personliche Notfallnummern




Verhalten nach einem Sturz

Im Falle eines Falles gilt:

1.
2,

Ruhe bewahren! Bleiben Sie zundchst ruhig liegen.

Versuchen Sie vorsichtig, ob Sie Kopf, Arme und Beine bewe-
gen konnen.

. Wenn andere Personen in der Nahe sind, machen Sie durch

Rufen auf sich aufmerksam.

Versuchen Sie langsam aufzustehen, indem Sie auf die Seite
rollen, die Beine anziehen, den Rumpf heben, um sich dann
durch Strecken der Beine aufzurichten.
Der Notarzt sollte gerufen werden bei
Verdacht auf Kopfverletzungen / Gehirnerschitterung
Verdacht auf Knochenbriiche

Verdacht auf Herzrhythmusstérungen (Sturz mit
Bewusstseinsverlust) oder Herzinfarkt (Brustschmerz)

Verdacht auf einen Schlaganfall: Warnzeichen sind
pl6tzliche Sehfeldminderungen, Sehstérungen oder
Sprachstdérungen begleitet von Schwéchgefihl oder
Taubheit in einer Kérperhalfte oder einem hangenden
Mundwinkel

Einnahme stark blutverdiinnender Medikamente wie
Marcumar®
Auch wenn Sie keine ernsthaften Verletzungen haben oder
alleine wieder aufstehen konnten, vereinbaren Sie bitte in
nachster Zeit eine Termin mit Ihrer Hausarztin/lhrem Haus-
arzt, um die Ursachen des Sturzes zu ergriinden.



www.gesundheitsforderung.hamburg.de

Gefordert von der Bundeszentrale fiir gesundheitliche
Aufklarung (BZgA) im Rahmen ihrer Kooperation mit dem
Gesunde Stadte-Netzwerk der Bundesrepublik Deutschland.




