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Thema: Selbststandigkeit im Alter

Selbststindig wohnen — aber sicher

Sich Erleichterungen frishzeitig gonnen!

Eine altersgerechte Wohnung ist die beste Altersvorsorge. Sie garantiert die optimale Selbststandigkeit und Unfallsicher-
heit. Dies ist auch finanziell von Bedeutung, weil das Wohnen zu Hause nicht nur die beliebteste, sondern auch die giins-
tigste Wohnform ist. Es lohnt sich, den Wohnort rechizeitig auf dessen Eignung fiir das Wohnen im Alter zu prifen.

Felix Bohn*

Im Alter gewinnt das Zuhause an Wich-
tigkeit, weil viele dltere Menschen einen
Grossteil des Tages in ihrer Wohnung ver-
bringen. Und obwohl idltere Menschen
heute nicht nur langer leben, sondern hidu-
fig auch langer gesund bleiben, kommt
irgendwann der Moment, wo Kraft, Reak-
tionsvermogen, Sehleistung oder andere
Fihigkeiten merklich abnehmen.

Rechizeitig vorsorgen

Um im Alter moglichst sicher und selbst-

standig wohnen zu konnen, istes hilfreich,

frithzeitig folgende Punkte zu beriicksich-
tigen:

¢ Beim Kauf einer neuen Eigentumswoh-
nung darauf achten, dass sie altersgerecht
geplant wurde. Auch bestehende Hauser
und Wohnungen konnen oft mit einfa-
chen Mitteln an die @ndernden Bediirf-
nisse angepasst werden. Oft mindern
schon kleine bauliche Eingriffe und Ein-
richtungsénderungen die Unfallgefahr.

* Schwellen sollten, wo immer moglich
entfernt oder wenigstens die Kanten
kontrastreich bezeichnet werden.

e Fiir Stufen sind die Rutschsicherheit
und ebenfalls kontrastreiche Stufen-
vorderkanten von Bedeutung.

e Im Treppenhaus oder entlang von In-
nentreppen bieten beidseitig montierte
Handl4ufe Sicherheit.

e An vielen Stellen tun Haltegriffe gute
Dienste. Sie ermdglichen einen siche-
ren Halt beim Einstieg in die Badewan-
ne, beim Aufstehen vom WC, aber auch
beim Ubersteigen einer Balkontiir-
schwelle.

e Der Rutschsicherheit von Bodenbeld-
gen ist besondere Aufmerksamkeit zu
schenken. Verschiedene Kriterien sind
zu beachten: glidnzende Oberflichen
sollten vermieden werden. Dies gilt bei
Parkettbeldgen, Bodenfliesen und ins-
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besondere in Nassbereichen (Bad, WC,
Kiiche). In manchen Féllen (in und um
die Badewanne, Dusche) kann das
Anbringen von Antirutschstreifen oder
eine chemische Antirutschbehandlung
des Bodens die Unfallgefahr bannen.
 Ein haufiges Problem sind freiliegende
Teppiche. Es ist sinnvoll, sich von die-
sen zu trennen oder sie wenigstens mit
einer rutschfesten Unterlage zu sichern.

e Woran man héufig nicht denkt: Genau-
so wichtig wie der Bodenbelag ist auch
die Sohle der Hausschuhe.

 Eine weitere Stolpergefahr geht von frei
durch Rdume gezogene Kabel aus. Die-
se sollten fachgerecht verlegt werden.

o Esist gefdhrlich, Treppen, insbesonde-
re Kellertreppen, als Ablagefldchen fiir
Altglas und Ahnliches zu beniitzen.

* Das Entfernen von Mobeln vergrossert
den Bewegungsraum und vermindert
die Stolpergefahr und das Verletzungsri-
siko. Kippsichere oder gegen die Wand
fixierte Mobel eignen sich als Stiitzhilfe
und vermindern die Unfallgefahr.

* Eine blendfreie, indirekte Beleuchtung
erleichtert das Erkennen von Stolper-
fallen. Niitzlich ist, wenn Lichtquellen
vor dem Eintreten in einen Raum oder
vor dem Aufstehen aus dem Bett ein-
geschaltet werden konnen. Zudem kann
sinnvoll sein, das Einschalten einer
Beleuchtung, beispielsweise beim Kel-
lerabgang, durch einen Bewegungs-
melder zu automatisieren.

Wann ist der richtige Zeitpunki?

Wer sein Haus oder seine Wohnung an die
verdanderten Bediirfnisse im Alter anpas-
sen mochte, ist gut beraten, dies friithzeitig
zu tun. Jede Bad- oder Kiichenerneuerung
ist zum Beispiel dafiir ein idealer Zeit-
punkt. Auch das ndhere Umfeld einer
Wohnung, die Erreichbarkeit von 6ffent-
lichem Verkehr, Einkaufsmoglichkeiten,
Post, Bank oder Apotheke sind fiir ein
selbststindiges Leben im Alter von zen-
traler Bedeutung.

Hilfsmittel

Gerade in Mietwohnungen ist es nicht im-

mer moglich, bauliche Verdnderungen

vorzunehmen. In diesem Fall oder wenn

Sie eine temporire Losung suchen, bietet

sich der Einsatz von Hilfsmitteln an.

¢ Ein mobiler Badelift ermdglicht eine
sichere Benutzung der Badewanne.

e Eine klappbare Metallrampe ermog-
licht das sichere Uberwinden der hohen
Balkontiirschwelle oder einer Stufe in
den Garten.

e Daneben gibt es viele kleine Helfer fiir
den Alltag, die auch in einer Mietwoh-
nung eingesetzt werden konnen: vom
WC-Aufsatz, der das Aufstehen er-
leichtert, iber den Strumpfanzieher bis
zum elektrischen Dosenoffner. Solche
Hilfsmittel konnen im Sanititsgeschaft
und teilweise auch in grosseren Waren-
hdusern gekauft werden.

All den erwidhnten Massnahmen ist ge-

meinsam, dass sie den Alltag komfor-

tabler machen. Auch hier gilt, dass man
sich solche Erleichterungen moglichst
frithzeitig gonnen sollte.

e Informationen, Tipps und Checklis-
ten: www.wohnenimalter.ch, Tele-
fon 044 240 20 60.

e Fachliche Beratung fiir Wohnungs-
umbau: Ziircher Beratungsstelle fiir
hindernisfreies Bauen, www.bkz.ch,
Telefon 043 243 40 04.

e Ratgeber «Wohnungsanpassungen
bei behinderten und dlteren Men-
schen» (Schweizerische Fachstelle
fiir behindertengerechtes Bauen, Te-
lefon 044 299 97 97, Preis: Fr. 38.-).

e Beratungen zu Hilfsmitteln bieten
einzelne Betroffenenorganisationen
wie zum Beispiel die Rheumaliga
(www.rheumaliga.ch/zh, Telefon
044 405 45 30) an.
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