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Bewahren Sie sich
Ihre Unabhangigkeit

In diesem Heft werden Sie eine ganze Reihe
von wertvollen Tips finden, wie Sie sich trotz man-
cher Behinderungen in Ihrer Wohnung sicherer
bewegen, und wie Sie sich viele Arbeiten im Haus-
halt erleichtern konnen.

Dieser Ratgeber will Innen helfen, sich weit-
gehend von fremder Hilfe unabhangig zu machen.
Und wenn lhnen die eine oder andere Arbeit oder
Bewegung nicht leichtfallt — vertrauen Sie auf sich,
trainieren Sie so lange, bis sie muheloser gelingen.
lhre Selbstandigkeit ist es wert.



Anregungen fiir
die Wohnungseinrichtung

Da das Gehen beim Parkinson-Syndrom ein
besonderes Problem sein kann, muB bei der Woh-
nungseinrichtung darauf besonders Riicksicht
genommen werden. Der kleinschrittige, manchmal
schlurfende Gang, eingeschrankte Armbewegun-
gen und Schwierigkeiten, Bewegungen zu starten
oder zu bremsen, erhdhen die Gefahr zu stirzen.
So kann jede Unebenheit im Boden zu einem
Hemmnis werden. Erleichtern Sie sich darum den
Alltag durch kleine Hilfen in der Wohnung, wie zum
Beispiel:
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Bringen Sie neben der Turklinke an der Wand
einen Haltegriff an. Wenn Sie sich festhalten, haben
Sie mehr Sicherheit beim Offnen und SchlieBen der
Tar.

Abstiitzfldchen

Beobachten Sie einmal, welche Wege Sie
durch Ihre Wohnung nehmen, und sorgen Sie dort
fir Abstutzflachen. Das kénnen Tische, Regale,
Kommoden und Fensterbanke sein. Sie bewegen




sich dann muheloser und brauchen weniger Kraft,
um in Bewegung zu bleiben.

Festverlegte Teppichboden

Uber die Kanten einzeln liegender Teppiche
kann man leicht stolpern — ein von Wand zu Wand
verlegter Teppichboden bietet dagegen mehr
Sicherheit. Ebenso sind alle glatten Flachen wie
Fliesen oder gebohnerter Boden gefahrlich.

Engpdsse vermeiden

Wo Sie haufiger gehen, sollten Sie sich lhren
Weg nicht mit Mobeln ,zubauen®. Engpasse er-
hohen besonders bei Startschwierigkeiten leicht die
Sturzgefahr.

Keine scharfkantigen Mobel

Stellen Sie da, wo Sie
haufig entlanggehen,
keine scharfkantigen
Mobel auf. Wenn mog-
lich, tauschen Sie einen
Tisch mit Ecken gegen
einen mit abgerunde-
ten Ecken oder einen
runden aus.




Tiirschwellen

Auch Turschwellen kénnen leicht zu Stolper-
ursachen werden. Falls sich in lhrer Wohnung noch
Schwellen befinden, sollten Sie sie nach Méglich-
keit entfernen lassen.

Treppen sicherer machen

Sehr glatte oder gebohnerte Treppen bergen
viele Gefahren, sorgen Sie also flir moglichst
stumpfe Boden oder Teppichbelag.

Erleichterungen beim Treppensteigen
Haltegriffe an beiden Seiten der Treppe sind
sehr hilfreich. Wer Treppen ohne Hilfe nicht mehr
steigen kann, sollte prifen, ob im Treppenhaus ein
Treppenaufzug eingebaut werden kann.

Lichtschalter

Falls Sie in Ihrer Wohnung noch Drehschalter
haben und es Ihnen schwerfallt, das Licht an- und
auszuknipsen, lassen Sie sie gegen Kippschalter
austauschen.




Anregungen
fiir den Sanitdrbereich

In Bad, Dusche und WC sollte Sicherheit ganz
groB geschrieben werden. Denn die vielen glatten
Flachen im Sanitarbereich machen eine Vor-
sorge zur Verhinderung von Unfallen unentbehrlich.
Es gibt daflr eine Reihe von Moglichkeiten:

Sicherheitsmatte
Sie verhindert in
- Badewanne und
3 Dusche das Aus-
rutschen.
Badewannengriff

Einfach am Badewannenrand zu befestigen,
erleichtert das Ein- und Aussteigen.

Wandgriff

An der Wand neben der Badewanne ange-
bracht, erleichtert er das Hinsetzen und Aufstehen.



Toilettenstijtzgriﬁ'

Er macht das Hin-
setzen und Auf-
stehen leichter.

Toilettensitzerhohung
Sie macht Hinsetzen und Aufstehen muhelo-
ser und sicherer.

Badezimmerteppiche

Vermeiden Sie nach Mdglichkeit lose liegen-
de Teppiche, Uber die man leicht stolpern kann.
Falls der FuBboden im Bad zu glatt ist, legen Sie
das ganze Bad mit einem rutschfesten Belag aus.

Stuhl oder Hocker

Eine Sitzgelegenheit im Badezimmer macht
lhnen die Korperpflege leichter. Denn vieles konnen
Sie im Sitzen erledigen, z. B. Kédmmen, Z&hne-
putzen, Duschen.




Anregungen
fiir den Haushalt

Der KiichenfuBboden

In den meisten Kichen ist der FuBboden
ziemlich glatt und deswegen gefahrlich. Falls das
in Ihrer Kliche der Fall ist, belegen Sie den Bo-
den mit einem rutschfesten Belag, und achten Sie
darauf, daB nirgendwo Kanten sind, Uber die Sie
stolpern konnen.

Die Kiichenbestecke

Zum Zubereiten von Mahlzeiten gibt es
Messer und Gabeln, mit denen Sie ohne groBen
Kraftaufwand und sicher hantieren konnen.

Kiichenbrett
Als Unterlage zum Schneiden von Lebens-
mitteln gibt es ein Holzbrett mit Saugnéapfen an




seiner Unterseite, so daB es fest liegt; Stifte
an seiner Oberseite verhindern, daB das, was man
schneidet, verrutschen kann.

Holzgriffe

Wenn Sie die Wahl haben, entscheiden Sie
sich flr Kiichenbestecke mit rauhen Holzgriffen, sie
lassen sich besser halten.

Elektrischer Dosenoffner

Sl i

Schnell und mihelos kénnen Sie damit alle
Dosen offnen.



Tubendreher

Wenn |hnen das Aus-
drticken von Tuben
schwerfallt — es gibt
spezielle Tubendreher,
die sich gut greifen
lassen und Ihnen Kraft
sparen helfen.




Anregungen
fiir Hilfen bei Tisch

Patienten mit starkem Tremor oder versteiften
Handen haben haufig beim Essen und Trinken viel
Muhe. Auch hier gibt es viele Mdglichkeiten, sich zu
helfen.

Suppentasse
Eine Suppentasse flr Getranke ist bei starkem
Tremor eine groBe Hilfe, denn sie ist leichter zu halten.

Schnabeltasse

Wenn Sie groBe Schwierigkeiten beim
Suppen-Essen haben, benutzen Sie eine Schnabel-
tasse.

Strohhalm

Sollten Sie durch starken Tremor beim Trinken
Schwierigkeiten haben, versuchen Sie es einmal
mit einem Strohhalm.

Becherhalter
Wem das Greifen und
Halten schwerfallt, der
kann sich mit einem
Becherhalter mit zwei
Griffen das Trinken
sehr erleichtern.




Tellerrand

Bei starkem Tremor kann es vorkommen, daB
man Muhe hat, von einem flachen Teller zu essen.
Ein einsetzbarer Tellerrand verhindert, da man das
Essen vom Teller schiebt. Die Mahlzeiten machen
weniger Mihe — und mehr SpaB. Ubrigens:

Auch ein Suppenteller kann diesen Zweck erfullen.

Warmbhalteteller

Auch wenn Sie nur langsam essen konnen —
ein mit heiBem Wasser geflllter Teller halt Ihre Mahl-
zeiten lange warm. Eine elektrische Warmhalte-
platte kann den gleichen Dienst leisten.




Tischauflage

Auf einer rauhen Tischauflage, z. B. einem Set
aus Kork, verrutschen Teller und Schiisseln nicht so
leicht.

Loffel

Sie sollten ruhig mit einem Loffel essen,
wenn es lhnen mit Messer und Gabel zu lange
dauert. Naturlich erst, nachdem Sie vorher alles
kleingeschnitten haben.

Aufsetzbare Griffe

Besteckgriffe sind oft recht flach und daher
schwer zu greifen und zu halten. Aufsetzbare
Besteckgriffe erleichtern es Ihnen. Sie kdnnen die
Griffe aber auch mit Schaumstoff umwickeln.



Eierbecher

Es gibt Eierbecher mit
einem Saugnapf -
sie bleiben beim
Essen immer unver-
riickbar fest an ihrem
Platz.

Friihstiicksbrettchen

Auch Frihstiicksbrettchen gibt es mit Saug-
napfen an der Unterseite, damit sie nicht so leicht
verrutschen.



Wo bekommen Sie diese Hilfen?

Wenn Sie an einigen dieser Hilfsmittel interes-
siert sind, fragen Sie in Apotheken, im Sanitar-
handel oder in Haushaltswarengeschaften danach.
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