Vallen,

je kan het voorkomen!
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1. Inleiding

Wanneer we ouder worden, vergroot het risico op vallen aanzienlijk. Een ziekenhuis opname bij 65-plussers is hier dan ook vaak aan gerelateerd. Het goede nieuws is dat een groot deel van de valincidenten vermeden kan worden. Een eerste stap hierin is inzicht krijgen in de verschillende factoren die dit risico vergroten.

In deze brochure willen we samen met jou deze verschillende factoren overlopen en helpen om uw valrisico te verkleinen. 
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Van de 65 plussers valt minstens één maal per jaar.
[image: image11.png]1




Van de 65-plussers die al reeds gevallen zijn, valt meermaals per jaar.
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  Van de valincidenten gebeuren thuis. 
2. Tips and Tricks
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Actief en in beweging
Het is belangrijk dat je blijft bewegen, “rust roest”, zoals het spreekwoord zegt. 
Dagelijks wat bewegen doet wonderen.
Beweeg dus zoveel u kan!
Tips:

· Speel met je (klein)kinderen 
· Neem de trap in plaats van de lift
· Werk in de tuin
· Wandel naar de winkel
· Stofzuig of doe andere huishoudelijke taken
· Zoek een leuke hobby (zwem, dans, fiets, …)
· Daag jezelf uit om nieuwe doelstellingen te stellen, probeer eens iets nieuws
· Zoek een partner om samen te bewegen

Stel je grenzen en kies haalbare doelen! 
Doe activiteiten die je graag doet. 
Elke vordering die je maakt, is immers winst!

 Duizeligheid
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Als je opstaat uit een zetel, net uit bed komt of bij het bukken, kan het dat u wat duizelig bent. Dit komt doordat je bloeddruk zich niet snel genoeg aanpast. Hierdoor krijgen de hersenen even wat minder zuurstof. Dat kan weinig kwaad, maar het
vergroot het risico op vallen wel. Als je hier last van hebt, is het best dat je hierover even de huisarts contacteert. Samen kunnen jullie dan kijken of er eventueel stappen ondernomen moeten worden.
Tips: 
· Neem de tijd om op te staan. Kom rustig recht en blijf even zitten alvorens in actie te komen
· Zet het hoofdeinde van het bed een beetje hoger of leg er een extra kussen onder
· Haast en spoed zijn zelden goed! Als er iemand aanbelt of de telefoon rinkelt, neem dan de tijd die u nodig heeft. Vermijd dus plotse bewegingen
Opgepast met je voeding en medicatie!

[image: image15.emf]Een goede gezondheid en een correct medicatiegebruik zijn van belang. Wanneer je slaapmiddelen neemt, vergroot het risico op vallen. Het is dan ook van uiterst belang dat je, je medicatiegebruik bespreekt met je huisarts. Ook medicatie die zonder voorschrift te verkrijgen zijn, dienen met je huisarts overlopen te worden. Een gezonde en evenwichtige voeding is ook van belang. Zowel ondergewicht als overgewicht vergroot het risico op complicaties na een val.

Tips:

· Neem slaapmedicatie pas als je echt gaat slapen
· Pas je alcoholgebruik aan
· Volg steeds de aanbevelingen van je arts op i.v.m. medicatiegebruik
· Eet op geregelde tijdstippen
· Eet nog een kleine lichte maaltijd alvorens het slapen gaan. Veel valpartijen gebeuren namelijk in de ochtend en hierdoor kan ook dat risico verkleind worden
Zie waar u loopt!

[image: image16.emf]Ook is het belangrijk dat je goed kan zien. 
Tips:
· Ga dus op regelmatige basis langs de oogarts

· Draag een bril als dit nodig is en zorg zeker dat de glazen proper zijn
· Leen zeker geen bril van een ander

Hoor wat je moet horen!
[image: image17.emf]Goed horen is ook een absolute must. Als je mensen en dingen hoort aankomen, is het makkelijker om hierop te anticiperen. Je zal minder snel schrikken.

Eveneens bent je zich beter bewust van je omgeving waardoor een veiligere situatie gecreëerd wordt.

Het is dan ook belangrijk dat je, je gehoor op regelmatige basis laat nakijken en je hoorapparaten in topvorm blijven. Zowel deze opnieuw laten afstellen als de batterij op tijd vervangen zijn belangrijk.
Stevig staan - Goede schoenen
[image: image18.emf]Aangepast schoeisel is een must! Wanneer een schoen goed aansluit, de juiste maat heeft en voldoende steun biedt, dan verkleint het valrisico aanzienlijk. Een goede schoen of pantoffel moet aan volgende punten voldoen:
Tips:

· Een goed  sluitingsmechanisme (veters, velcro, gespje,…)
· Lage hielhoogte, maar nog steeds hoger dan de voorzijde van de schoen

· [image: image19.emf]Dunne stevige zool in het midden en vooraan de schoen
· Ondersteunende hielboord

· Antislip zool
Angst om te vallen?
[image: image20.emf]Wanneer je al eens gevallen bent, of een bijna een val hebt meegemaakt is het normaal dat je wat angstig bent om dit nog eens mee te maken.
Praat hierover met je arts.
[image: image21.emf]Is ook uw huis veilig?
Veel van de valincidenten gebeuren in en om je eigen huis. Door enkele aanpassingen te doen, kan je dit risico verkleinen. Onderneem dan ook actie!

Badkamer / toilet
[image: image22.emf]Tips:

· [image: image23.emf]Leg antislip in de douche/bad en een antislip onderaan de badkamermat
· Eventueel kan je deze mat ook verwijderen 
· [image: image24.emf]Installeer extra handgrepen aan het toilet, het bad en de douche
· Maak gebruik van een badplank in het bad of een stoel in de douche
· [image: image25.emf]Gebruik een toiletverhoger wat het makkelijker maakt om op te staan van het toilet

· Wring je washandje voldoende uit en zorg dat de badkamervloer droog blijft
· [image: image26.jpg]


Een verlengstuk kan helpen om uw voeten en onderbenen makkelijker te wassen
· [image: image27.jpg]


Een extra hulpje om je sokken aan te doen maakt het veel veiliger

Keuken

Tips: 
· Zorg dat je overal makkelijk bij kan
· Geen te zware potten en pannen te hoog in een kast plaatsen
· Telkens zorgen voor een proper en vetvrij werkvlak en keukenvloer
· Vraag om hulp wanneer dit nodig is
Woon- en slaapkamer

Tips:

· Zorg dat de stoelen en zetels een goede  zithoogte hebben en armleuningen hebben
· Maak eventueel gebruik van meubelverhogers als de zithoogte niet optimaal is 

· Een draagbare telefoon kan overal mee naartoe genomen worden
· Zorg dat er een ruime doorgang is
· Verwijder tapijten en losliggende matten
· Zorg dat alle kabels en snoeren veilig opgeborgen zijn en vastgemaakt aan de muur, eventueel met kabelklemmen
· Zorg dat er niets blijft rondslingeren op de grond. Bv. als de (klein)kinderen zijn geweest
· Pas eveneens op met huisdieren. Deze durven wel eens voor uw voeten te lopen
· Zowel op de nachttafel als in de woonkamer voorwerpen die je frequent nodig heeft binnen handbereik plaatsen zoals een telefoon of een personenalarm, je bril en een lamp
· Zorg dat je makkelijk aan de schakelaar kan van de lamp 

· Het licht moet voldoende krachtig zijn
· [image: image28.jpg]


Als je iets opraapt van de grond, ga zitten om dit te doen, neem steun of maak gebruik van een grijptang.

Trappen

Tips:

· Zorg dat de trappen voldoende verlicht zijn
· Stevige trapleuningen aan beide zijde
· Handenvrij trappenlopen

· Draag geen leesbril als je de trap opgaat
· Neem de tijd om de trap op en af te gaan
· Verwijder traplopers

· Plaats antislip strips op een gladdere trap
· Een trap is geen bergruimte, leg hier geen voorwerpen op
· Denk eventueel na over een traplift
· Een bed op de benedenverdieping installeren kan zorgen dat je geen trappen meer hoeft te doen

Rondom het huis en in de inkomhal
Tips:

· Zorg dat het pad naar de voordeur en de opstapjes in orde zijn. Pas op voor losliggende tegels of putjes
· Verwijder bladeren, mos en houd het ijs en sneeuwvrij
· Neem telkens een draadloze telefoon mee naar buiten
· Ook in de inkomhal geen matten of tapijt
· Voldoende verlichting is ook hier van belang. Je kan een bewegingsdetector instaleren rondom het huis zodat dit optimaal verlicht wordt

‘s Nachts

Tips:

· Laat telkens een lampje branden zodat je veilig 
naar het toilet kan gaan
· Ook al kent je je huis op uw duim, als je gehaast bent maakt dit het vaak moeilijker
· Zorg eventueel voor een toiletstoel naast het bed
· Neem ook zeker de tijd om uit bed te komen
· Blijf zitten alvorens recht te staan
3. De juiste hulpmiddelen op de juiste plek

Je rollator juist instellen
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De handvaten van de rollator moeten op correcte hoogte afgestemd worden.  Je gaat rechtop staan, laat je armen ontspannen naast je lichaam hangen en dan moet het handvat op polshoogte komen. Dit geldt ook voor de hoogte van alle andere loophulpmiddelen.
Wanneer dit correct ingesteld is, dan is de elleboog lichtjes gebogen bij het gebruik van het hulpmiddel.

Het juiste loophulpmiddel
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Het juiste loophulpmiddel kiezen is belangrijk. Vraag hierover raad aan je arts, de verkopers in een thuiszorgwinkel/ uitleendienst of winkel van je mutualiteit. Een kinesist en of een ergotherapeut helpen je hier ook graag mee verder.
Looprek
· Veel nood aan steun
· Binnen- en buitenshuis (korte afstand)
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Tweewielsrollator
· Nood aan steun
· Binnenshuis op een vlakke ondergrond
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Vierwielsrollator
· Weinig nood aan steun
· Binnen- en buitenshuis
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Stok/kruk
· Weinig nood aan steun
· Binnen- en buitenshuis

Nuttige hulpmiddelen in huis

Hieronder en bij de tips voor in het huis kunt je enkele hulpmiddelen vinden die het dagelijkse leven wat veiliger en makkelijker kunnen maken.

Je kan al deze hulpmiddelen kopen bij de thuiszorgwinkels en bij de winkels van uw mutualiteit.
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Een heupbroekje kan personen, die frequent blijven vallen, helpen de heupen te beschermen om zo de kans op breuken te kleinen.
[image: image36.png]



Bij frequent vallen of bijna vallen raden we steeds aan gebruik te maken van een personenalarm. Hierover kan je meer informatie vinden bij het ziekenfonds en de sociale dienst van ons ziekenhuis.

4. Hulp bij opstaan na een val 

Wanneer je valt is het belangrijk dat je de juiste beslissingen neemt om zo veilig mogelijk weer op te staan. Daarom is de beste tip die we je kunnen geven: “blijf even liggen en gun jezelf de tijd om te bekomen”. 
Als je denkt zelf terug veilig recht te geraken, kan je dit doen. Als je dit wil leren of oefenen, kan dit samen met een kinesist of ergotherapeut. Valtraining is iets belangrijk en kan zeer nuttig zijn.
Hieronder gaan wij toelichten hoe je kan rechtstaan met hulp en hoe je iemand anders kan recht helpen na een val. 

Belangrijk is dat je zeker bent dat uzelf of de ander veilig kan opstaan. Als je denkt iets gebroken te hebben, dan is het belangrijker om eerst hulp te verwittigen door te telefoneren of je alarmknop in te duwen. Opstaan kan dan wachten tot er hulp is.

Eerst en vooral geldt dat je na een val even moet blijven liggen en jezelf comfortabel legt zodat je eerst kan bekomen. Pas als je over de eerste shock bent, kan je correct inschatten of je al dan niet veilig kan opstaan.

Opstaan met hulp na een val
[image: image37.jpg]>



Breng een stoel tot dichtbij de persoon. Help de persoon te draaien op één zijde en help het bovenste been te plooien. Zo komt deze tot een half zittende houding.
[image: image38.jpg]



Knielachter de persoon en zorg dat u een stevige grip hebt op hun heupen. Help de persoon naar een knielende positie met hun beide handen op de stoel.

[image: image39.png]



Terwijl de persoon zichzelf vasthoud aan de stoel moet deze zijn/haar sterkste been naar voren plaatsen. Je mag hierbij helpen dit been te verplaatsen.

[image: image40.jpg]\
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Terwijl je de heupen goed vast hebt, kan u de persoon begeleiden naar stand en hen dan helpen te draaien om te gaan zitten op de stoel.


Even bekomen terwijl hij of zij zit is altijd een goed idee.

www.publichealth.gc.ca/seniors
Zelfstandig opstaan na een val

Ga op je zij liggen en trek je bovenste been op. Duw jezelf wat op, op je ellebogen en armen.


Beweeg jezelf naar een stoel, of een ander stevig, vast object. Kom op de beide knieën terwijl je, je handen op de stoel plaatst.


Zet de voet van je sterkste been naar voren terwijl je jezelf goed vasthoud aan de stoel.


Duw jezelf nu op en kom tot stand.


Draai je voorzichtig om en ga zitten. Neem je tijd om even te bekomen.
www.publichealth.gc.ca/seniors
5. Nuttige sites en adressen
Informatie over een ergotherapeut kan je vinden bij je mutualiteit. Deze bieden vaak ook een dienst aan die bij je thuis komt om aanpassingen te doen en tips te geven.
Andere diensten zijn speciaal gericht naar ouderen die meer in beweging willen blijven. Een gekend voorbeeld is Okra.

Een zeer goede en gebruikvriendelijke site over valpreventie is: www.valpreventie.be
Sommige gemeenten werken ook samen met de organisatie: “Blijf op Eigen Benen Staan” op de site www.boebs.be kan je hierover meer informatie vinden. Dit zijn projecten die zich richten op valpreventie op gemeentelijk niveau.
Binnen ons ziekenhuis hebben we het geriatrisch dagziekenhuis waar je terecht kunt voor een valscreening. Wanneer er een verhoogd valrisico is, kan je huisarts je hiernaartoe doorverwijzen. Tel: 03/491.33.31
Bronvermelding:

http://www.phac-aspc.gc.ca/seniors-aines/publications/public/injury-blessure/falls_poster-chutes_affiche/poster-affiche-eng.php
www.valpreventie.be
http://www.who.int/ageing/publications/Falls_prevention7March.pdf

Milisen, K., Delbaere, K. (2009). Valpreventie bij thuiswonende ouderen met verhoogd risico. Uitgeverij: Acco, te: Leuven.
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C. Theune, E.M.J. Steultjens. Ergotherapierichtlijn Valpreventie. Utrecht, Nederlandse vereniging voor Ergotherapie 2005.  (http://ergotherapie.nl/wp-content/uploads/2016/04/ET-Richtlijn_valpreventie.pdf)

Devue, S., Schoofs, J., Van Herck, K., Vercalsteren, S., (2014). Met vallen en opstaan Een valpreventieprotocol. Uitgeverij: Thomas More, te: turnhout
Notities
........................................................................................
........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................

© 2020 HeiligHartziekenhuis


HeiligHartziekenhuis | Mechelsestraat 24, 2500 Lier  www.heilighartlier.be | 
T: 03/491 23 45

 Afspraken via ook mijnzorg.heilighartlier.be of
03/491 27 20 - 03/491 27 41


