


TIP 4: laat je zicht controleren
Mensen die minder goed zien, lopen een groter risico om te vallen.
Ga minstens één maal per jaar naar de oogarts. Reinig
je bril regelmatig. Een vuile bril zorgt voor een mistig
zicht.

Soms is het beter een leesbril en een gewone bril af te
wisselen dan een bril te nemen met bifocale glazen (de
zogenaamde dubbelfocusbril).

TIP 5: eet gezond en zorg dat je genoeg vitaminen
binnen krijgt

Kies voor evenwichtige en gevarieerde menu'’s.
Een maaltijd overslaan kan duizeligheid veroor-
zaken. Duizeligheid kan leiden tot vallen. Drink
voldoende: minimum 1,5 liter per dag.

TIP 6: Voldoende rust nemen

Dagrust gaat niet ten koste van nachtrust. Als je rond de middag behoefte
hebt aan een dutje, doe dat dan vooral. Een siésta zal de slaapkwaliteit van de
daaropvolgende nacht niet verstoren en versterkt bovendien je geheugen en
concentratie.
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TIP 7: gebruik goed schoeisel

Goed schoeisel voldoet aan volgende criteria:

De schoenen zitten stevig rond de voet. Ze omsluiten je enkel, wat de nodige steun
geeft.

De schoenen hebben een niet-gladde zool. Anderzijds is een zool met een sterke a
antislip (zoals sportschoenen) ook niet aangewezen.

Kies schoenen met een hak die o tot 2 cm hoog is.

Te grote schoenen (als je hiel loskomt) of schoenen die door het dragen los om de

voet komen te zitten zijn niet veilig.

Veilige schoenen Onveilige schoenen
instappers slippers
met dichte hiel 0
sportschoenen
veterschoen: met sterke
let op met losse antislipzool

veters!

instappers zonder
dichte hiel

schoenen met
lage hak

gladde lederen
zolen of
rubberzolen

schoenen met

velcro-sluiting ‘

schoenen met

voorgevormde naaldhakken
binnenzool en een
riempje aan de hiel




TIP 8: zorg voor een veilige woonomgeving
Verlichting van gangen, trap-en nachthal
Is er voldoende verlichting aanwezig?
Zijn er schakelaars bij iedere deur?
Is er een schakelaar beneden en bovenaan de trap?
Zorg voor goede verlichting van de trap en de weg tussen slaapkamer,
badkamer en toilet. Een lichtknop aan het bed kan handig zijn.
Voorzie eventueel automatische verlichting aan buitendeuren.

Controleer of het meubilair goed stabiel is.

Richt keukenkasten zo in dat je bij de dingen die je
het meest nodig hebt, het makkelijkst bij kan.
Vermijdt van op stoelen of krukjes te gaan staan.
Verhoogde zittingen in zetels en op het toilet (toi-
letverhoger) vergemakkelijken het zitten en recht-
komen.

Zorg voor voldoende vrije loopruimte in huis.

Vloeren
Losliggende elektrische snoeren en kabels moeten worden weggewerkt.
Voorzie tapijten van antislip of bevestig ze aan de vloer (dubbelzijdige
tape). Zorg dat er geen opkrullende hoeken zijn. Nog beter is de tapijten
te verwijderen!
Reinig de vloeren regelmatig. Stof, kruimels en groentesnippers kunnen
even gevaarlijk zijn als water!
Laat geen voorwerpen op de grond rondslingeren zoals kranten, tijdschrif-
ten, handwerk.
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Trap
Voorzie een stevige trapleuning van go cm hoog aan beide zijden van de
trap.
Laat nooit voorwerpen op de treden liggen.
Laat naakte treden bekleden met een antisliplaag.
Zorg dat de eerste en de laatste trede duidelijk onderscheiden zijn van de
vloer zodat je deze niet ‘mist".
Betreed nooit de trap op sokken of nylonkousen!
Ga rustig de trap af, neem trede per trede en houd de leuning goed vast.
Gevaarlijke trappen met smalle treden kan je het best achterwaarts af-
gaan.

Badkamer
Voorzie bad en douche van antislipmatten.
Zorg voor stevige handgrepen aan bad, douche en toilet.
Gebruik een douchestoel of badstoel als neerzitten en rechtstaan moei-
lijker worden.
Hou de badkamervloer droog: water, zeep en tegels geven gladde vloeren.

Telefoon / personenalarm
Zet de telefoon op een centrale plaats in de woning. Zorg dat je er mak-
kelijk bij kan.
Een tweede telefoon voor de bovenverdieping kan handig zijn.
Leg een lijstje met belangrijke telefoonnummers (arts, familielid, buur)
naast de telefoon.
Een personenalarm is een goed hulpmiddel.
Zorg dat een buur of familielid een sleutel van je woning heeft.



Garage en tuin
Berg je gereedschap op zodat je er niet kan over struikelen.
Verwijder resten van olie, verf, of andere producten onmiddellijk.
Leg uitstekende tegels opnieuw vlak en maak losliggende tegels vast.
Verwijder bladeren en mos. Bij regenweer maken ze de weg spekglad.

Contactgegevens ergotherapeuten en instanties m.b.t.
woningaanpassingen
Mutualiteiten: info in plaatselijk kantoor.
Thuiszorgwinkels: www.thuiszorgwinkel.be
Dienstencentra
Www.wvc.vlaanderen.be/thuiszorg/lcd/index.htm
Toegankelijkheidsbureau
tel. 011/87.41.38 of 02/465.55.25
Www.toegankelijkheidsbureau.be
EdiTh vzw
Regionale contactpersonen:

Vlaams Brabant: Luc Vercruysse tel. 016/44.70.05
Luc.vercruysse@pi.be
Oost-Vlaanderen: Isabelle Adams tel. 051/68.90.69

Isabelle.adams®@azbrugge.be
Ons zorgnetwerk
Woningaanpassingen en klusjesdienst: gratis advies en begeleiding
bij woningaanpassingen.

Provincie Vlaams brabant: Provincie Oost Vlaanderen
Remylaan 4B Denen 157

3018 Wijgmaal 9080 Lochristi

Tel. 0494/15.97.37 Tel. 0497/53.12.95

of 016/24.49.50
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° Zelfstandige ergotherapeuten: zie Gouden Gids

* Ergo aan huis: contacteer uw mutualiteit

*  Op de website van de vzw Platform Wonen van Ouderen vindt u een docu-
ment met tips en ideeén rond woningaanpassingen. www.pwo.be

Subsidies woningaanpassingen
* DeVlaamse overheid verleent onder bepaalde voorwaarden een aanpass-
ingspremie voor ouderen en gehandicapten.

Afdeling ROHM Vlaams-Brabant
Blijde Inkomststraat 103-105
3000 Leuven

Tel. 016/24.97.77

Afdeling ROHM Oost-Vlaanderen
Gebr. Van Eyckstraat 4-6

9000 Gent

Tel. 09/265.45.11

* Ook de provincies nemen diverse initiatieven op het vlak van
huisvesting, zoals een stelsel van premies en leningen.
Dienst huisvesting Vlaams Brabant:
tel. 016/26.73.10

Dienst Welzijn/Sectie huisvesting Oost-Vlaanderen:
tel. 09/267.75.31

* www.wonen.vlaanderen.be



| Wat als je gevallen
bent?

Neem rustig de tijd om te ontdekken hoe je je voelt en of je je hebt verwond.
Bij duizeligheid of misselijkheid is het beter even te blijven liggen.

1. Indien je over een personenalarmsysteem (PAS) beschikt, druk je op de
knop en blijf je liggen.

2. Indien je niet over een PAS beschikt kan je als volgt rechtkomen:

- Rol om tot je op je buik ligt.

- Druk je omhoog en kruip op handen
en knieén naar een stevig meubel dat
voldoende steun biedt om recht te
komen.

- Houd het meubel stevig vast.

- Zet één voet plat op de grond.

- Tracht met de steun van beide armen
en één been recht te komen.

- Soms is een trap ook een uitstekende
plaats om je langzaam op te hijsen
tot je in een positie komt van waaruit

je opnieuw kan rechtstaan.
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Probeer uit hoe je vlot op deze wijze recht geraakt.
Veel senioren verliezen namelijk de handigheid om
zich op de buik te draaien wanneer ze op de rug
terecht gekomen zijn.

Deze beweging is nochtans essentieel om terug
recht te geraken.

. Indien je toch niet recht kunt komen na eenval ...
Tracht een telefoon of alarmtoestel te bereiken (liggend op één zijde, op
je achterwerk, ...).
Zorg voor isolatie als je niet recht raakt. Indien je op een koude vloer blijft
liggen, kan je op korte tijd veel warmte verliezen en sterk afkoelen.
Trek alles naar je toe wat zich binnen handbereik bevindt en als isolatie kan
dienen (kussens, handdoeken, tapijten, kledingstukken).



| Colofon

Deze brochure is een uitgave van het Geriatrisch zorgprogramma van het
Algemeen Stedelijk Ziekenhuis.

Wenst u meer info over de uitleendienst, thuiszorg of het

personenalarmsysteem?
Contacteer dan uw ziekenfonds.

Deze brochure is gebaseerd op informatie van
Uniforme Aanpak Valpreventie Vlaanderen:
www.valpreventie.be.

Op deze website vind u heel wat informatie over vallen.

CAMPUS AALST

CAMPUS GERAARDSBERGEN CAMPUS WETTEREN
INTERNE GERIATRISCHE LIAISON INTERNE GERIATRISCHE LIAISON ACUTE GERIATRIE
T +32(0)53 76 40 03 T +32(0)54 43 20 95 T+32(0)9 368 84 00
GERIATRISCH DAGZIEKENHUIS ACUTE GERIATRIE Wegvoeringstraat 73
T+32(0)5376 49 41 T+32(0)54 43 2111 9230 Wetteren
ACUTE GERIATRIE Gasthuisstraat 4
T+32(0)53 76 49 02 9500 Geraardsbergen
Merestraat 8o
9300 Aalst

V.U.: Sabine Siau, alg. dir wnd., p/a ASZ, Merestraat 80, 9300 Aalst



