
Mission Leben auf einen Blick
Das diakonische und gemeinnützige Unternehmen Mission Leben bietet  
Menschen Unterstützung an, die durch Alter, Krankheit, Behinderung oder  
soziale Notlagen Hilfe benötigen. Unsere Dienstleistungen haben zum Ziel,  
ihnen ein Leben in größtmöglicher Selbstbestimmung, Geborgenheit und  
Würde zu ermöglichen. 

An 17 Standorten in Hessen und Rheinland-Pfalz arbeiten 1.400 Mitarbeitende 
in 30 Einrichtungen. Rund 5.600 Menschen werden von uns im Jahr stationär 
und ambulant betreut. In unseren Bildungseinrichtungen bereiten sich rund  
900 Menschen im Jahr auf Pfl egeberufe vor.

Mission Leben ist ein Unternehmen der Stiftung Innere 
Mission Darmstadt. Beide sind der Evangelischen Kirche
in Hessen und Nassau zugeordnet und Mitglieder im 
Diakonischen Werk.

Vermeidung von Stürzen

Mission Leben – AmbulantMission Leben – Ambulant

Bleiben Sie gesund!

Informationsbroschüre für Klienten, 
Angehörige und Interessenten

Dann klären Sie bitte rechtzeitig ab, 
wie Sie im Fall eines Sturzes Hilfe 
holen können:

 Gibt es Menschen (Nachbarn, Mit-
 bewohner) in Rufnähe?

 Wer hat einen Schlüssel?

 Wir empfehlen Ihnen ein Hausnot- 
 rufgerät. Sie erhalten dann Tag und  
 Nacht schnelle Hilfe. 

 Wichtig: Tragen Sie den Funkmelder
  immer, wenn Sie sich in der Wohnung
  bewegen. Das gilt auch für nachts, 
 z. B. beim Gang auf die Toilette.

Leben sie alleine? 

Mission Leben – Ambulant gGmbH
Schöfferstraße 12 | 64295 Darmstadt
Telefon: 06151 4090-0
info@mission-leben.de | www.mission-leben.de/ambulant St
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Stürze gefährden Ihre Gesundheit
Stürze in den eigenen vier Wänden 
passieren plötzlich und unverhofft. 
Mehr als vier Millionen ältere Men-
schen stürzen jährlich in Deutschland. 
Übrigens sind Frauen davon fünfmal 
häufiger betroffen als Männer. 

Ein Sturz muss nicht automatisch mit 
einer schweren Verletzung enden. 
Dennoch sind Stürze eine Gefahr für 
Ihre Gesundheit. Eine schwerwiegende

Folge eines Sturzes könnte z. B. ein 
Oberschenkelhalsbruch sein. Ein „fol-
genloser“ Sturz kann zu erhöhter Sturz-
angst führen. Menschen mit Sturzangst 
reduzieren ihre Aktivitäten; Muskel-
schwund und sozialer Rückzug sind 
mögliche Folgen. Dadurch verringert 
sich ihre Lebensqualität.

Durch einfache Maßnahmen können 
Sie das Risiko von Stürzen deutlich ver-
mindern.

	 In der Wohnung

•	Gute Beleuchtung
	 Passen Sie die Beleuchtung Ihrer Woh-
	 nung an, um Hindernisse schnell zu 
	 erkennen. Bringen Sie am Bett eine 	
	 leicht zu erreichende Lampe an. 	
	 Machen Sie bei beginnender Dämme-	
	 rung und im Dunkeln immer das Licht
 	 an. Bringen Sie sogenannte „Nacht-	
	 lichter“ an, die nachts den Weg zur 	
	 Toilette dauerhaft beleuchten.

•	Laufwege freihalten 
	 Halten Sie Ihre Laufwege frei von 
	 Kabeln, Schirmständern und anderen 	
	 Stolperfallen. 

•	Teppiche fixieren
	 Fixieren Sie Ihre Teppiche mit einer 	
	 rutschfesten Unterlage oder mit dop-	
	 pelseitigem Klebeband. Teppichränder 	
	 sollten nicht hochstehen.

•	Feste Möbelstücke wählen
	 Entfernen Sie nach Möglichkeit wacke-
	 lige und rollbare Möbelstücke, die nicht 	
	 fixiert werden können.

•	Wichtige Gegenstände griffbereit 	
	 aufbewahren
	 Dinge, die Sie täglich benutzen, sollten 	
	 gut und einfach zu erreichen sein. 

•	Holme und Griffe anbringen
	 Haben Sie die Möglichkeit, sich beim 	
	 Gehen festzuhalten? Sie können Halte-
	 griffe anbringen lassen (neben dem 	
	 Bett, im Badezimmer etc.).

•	Sicher und einfach in das bzw. 	
	 aus dem Bett steigen
	 Sorgen Sie dafür, dass Sie einfach 	
	 und sicher aus dem Bett bzw. hinein 	
	 steigen können. Entfernen Sie auch 
	 hier Stolperfallen wie Telefonschnüre 	
	 oder Teppiche.

Was Sie tun können

•	Rutschsicheres Badezimmer
	 Richten Sie Ihr Badezimmer sturzsicher 	
	 ein: Rutschfeste Matte in der Dusche 	
	 und/oder Badewanne, Griffe, Holme, 	
	 Toilettensitzerhöhung und ein Dusch- 	
	 oder Badewannensitz können sinnvoll 	
	 sein. Achten Sie unbedingt auf eine 	
	 rutschfeste und sichere Unterlage vor 	
	 der Dusche bzw. Badewanne.

•	Niedrige Türschwellen
	 Befinden sich in Ihrer Wohnung hohe 	
	 Türschwellen? Dann überlegen Sie ge-	
	 meinsam mit Ihren Angehörigen, ob sie
 	 durch eine Wohnungsanpassung an-	
	 geglichen werden können. Alternativ 	
	 können Sie Schwellen mit Leuchtstreifen
 	 markieren, damit sie besser gesehen 	
	 werden.
 
•	Nasse Böden vermeiden
	 Trocknen Sie Böden nach dem Wischen
	 sorgfältig und wischen Sie Verschütte-	
	 tes zügig auf.

	 Kleidung und Schuhe

•	Rutschfeste Schuhe
	 Tragen Sie rutschfeste und geschlossene 	
	 Schuhe. Verzichten Sie auf Schlappen 	
	 oder Pantoffeln. Sandalen sollten einen 	
	 Fersenriemen haben.

•	Rutschfeste Socken
	 Haben Sie oft kalte Füße oder tragen 	
	 Sie gerne Socken im Bett? Verwenden 	
	 Sie einfach sogenannte „Stoppersocken“. 	

	 Mit ihnen haben Sie vor allem auf glat-	
	 ten Böden besseren Halt. 

•	Gutsitzende Kleidung 
	 Ersetzen oder ändern Sie zu lange, zu 	
	 weite oder rutschende Kleidung.

	 Treppen und nächtliche Toiletten-	
	 gänge sicher bewältigen

•	Konzentration beim Treppensteigen
	 Achten Sie vor allem auf die erste und
 	 letzte Stufe. Halten Sie sich am Hand-	
	 lauf fest – optimal sind Handläufe auf
 	 beiden Seiten. Prüfen Sie, ob Ihre Trep-
	 pen gut beleuchtet sind. Und vor allem: 	
	 Gehen Sie konzentriert und lassen Sie 	
	 sich nicht ablenken. 

•	Nachts zur Toilette?
	 Bleiben Sie zunächst 1–2 Minuten auf 	
	 dem Bettrand sitzen. Das stabilisiert 	
	 Ihren Blutdruck. Licht einschalten; Weg 	
	 ins Bad evtl. mit Nachtlicht beleuchten.
 	 Evtl. Handgriff neben der Toilette an-	
	 bringen. Wenn Sie alleine leben, kann 	
	 ein Toilettenstuhl im Schlafzimmer 	
	 eine Lösung sein. 

	 Lebensführung

•	Richtig ernähren
	 Ernähren Sie sich ausgewogen. Durch
	 Mangelernährung steigt die Sturzge-	
	 fahr deutlich an. Achten Sie vor allem 	
	 auf eine ausreichende Versorgung mit
	 Vitamin D und Kalzium.

•	Ausreichend trinken
	 Trinken Sie ausreichend! Ein Flüssig-	
	 keitsdefizit erhöht das Sturzrisiko. Pro 	
	 Tag sollten Sie 1,5 Liter Flüssigkeit zu 	
	 sich nehmen.

•	Training des Körpers
	 Trainieren Sie regelmäßig Kraft, Gleich-	
	 gewicht und Ausdauer. Sie verbessern 	
	 so die Fähigkeiten Ihres Körpers. Ent-	
	 sprechende Anleitungen erhalten Sie 	
	 von unserem Pflegeteam oder erfah-	
	 renen Physiotherapeuten. Sie können 	
	 alleine oder in einer Gruppe trainieren.

	 Medikamente und Hilfsmittel

•	Sehhilfen überprüfen
	 Benötigen Sie eine Brille bzw. ist Ihre 	
	 Brille noch Ihrer Sehkraft angepasst? 	
	 Klären Sie das bei einem Augenarzt ab. 	
	 Tragen Sie Ihre Brille immer, wenn Sie 	
	 sich zu Hause bewegen oder unterwegs 	
	 sind. Brillengläser sauber halten.

•	Medikamente prüfen
	 Manche Medikamente begünstigen 	
	 Stürze (zum Beispiel Beruhigungsmit-
	 tel, Schlafmittel). Bitten Sie Ihre Haus-	
	 ärztin bzw. Ihren Hausarzt, Ihre Medi-

	 kation zu prüfen. Falls Sie an Diabetes
 	 leiden, lassen Sie prüfen, ob Ihr Blut-	
	 zucker richtig eingestellt ist. Blutzucker-
	 schwankungen erhöhen die Sturzge-	
	 fahr. Fragen Sie, ob Sie an Osteoporose
 	 leiden. Diese Krankheit erhöht bei einem 	
	 Sturz die Gefahr eines Knochenbruchs. 	
	 Es gibt wirksame Medikamente 	bei 	
	 Osteoporose.

•	Hilfsmittel nutzen
	 Gehen Sie unsicher? Gehhilfen wie Rol-
	 lator oder Gehbock unterstützen Sie 	
	 zuverlässig. Weitere Hilfsmittel sind 	
	 Badewannenlifter, Duschhocker oder 	
	 ein höhenverstellbares Pflegebett. 	
	 Lassen Sie sich beraten.

•	Gehwagen überprüfen und Wege 	
	 im Haus prüfen
	 Die Reifen Ihres Gehwagens (Rollator) 	
	 sollten immer gut aufgepumpt sein. 	
	 Es sollte in Ihrer Wohnung überall aus-
	 reichend Platz vorhanden sein, um mit 	
	 dem Gehwagen durchzukommen.

•	Hüftprotektor
	 Liegt bei Ihnen ein erhöhtes Sturzrisiko 	
	 vor? Dann empfehlen wir Ihnen, einen 	
	 Hüftprotektor zu tragen.


