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WOHNEN

Kritischer
Gang durch
die eigene
wohnung

Oft baut man sich in der eigenen Wohnung
selber Barrieren auf. Was kann man &n-
dern, dass man so lang wie moglich selbsténdig
daheim bleiben kann? Machen wir einmal einen
kritischen Gang durch die eigene Wohnung!

Ist die eigene Wohnung so eingerichtet, dass die
Arbeiten zweckmaissig und ohne unnétigen
Kraftaufwand verrichtet werden konnen? Sind
die meistgebrauchten Gegenstinde wie Kochge-
schirr, Wische, Kleider usw. auf Griffhohe ver-
sorgt? Wenn nicht, iiberlegen Sie sich, was Sie am
meisten brauchen, und rdumen Sie genau diese
Gegenstinde auf die mittleren Tablare der
Schrianke. Wenig gebrauchte Sachen in untere
Fiacher versorgen. Dazu ein Vorschlag: Auf der
unteren Seite der untersten Tablare Schienen an-
bringen lassen, und alles in ausziehbare Draht-
korbe stellen und legen. Sie konnen dann den
Korb einfach herausziehen und haben Ubersicht
iiber seinen Inhalt und Zugriff, ohne auf die Knie
gehen zu miissen. Vielleicht betrachten Sie das
heute als willkommene Turnitbung. Wie steht es
damit aber in einigen Jahren? Was Sie noch selte-
ner brauchen, versorgen Sie auf den obersten Ta-
blaren. Besorgen Sie sich einen rutsch- und
standsicheren Tritt, und iiberlegen Sie sich vor
dem Kauf, wo Sie diesen aufbewahren kénnen.
Einen vielleicht etwas ungewohnlichen Tip fiir
die obersten Tablare: Wie wire es, wenn Sie sich
die Anschaffung von Glastablaren leisten wiir-
den — Sie sehen dann von unten, was dort oben
steht, und ersparen sich Suchen und unnoétiges
Auf-den-Tritt-Stehen.

Denken Sie bei Ersatz oder Neuanschaffung von
Kiichengeriten oder -maschinen, dass Thre Krifte
nicht zunehmen. Handmix- und -rithrgerite
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brauchen Kraft. Machen Sie vielleicht nur darum
keinen Riiblisaft mehr, weil Sie keine Kraft mehr
haben, die Riibli auf der Raffel zu reiben? Lassen
Sie sich im Fachgeschift iiber die einfache
Handhabung von zweckméssigen Kiichenhilfen
beraten, und — was ganz wichtig ist — probieren
Sie die Handgriffe im Geschift selber aus. Wenn
Sie in der Kiiche einen Platz haben, wo das Gerit
immer stehenbleiben kann, werden Sie es auch
verwenden.

Wie geht es Thren Handen? Fillt es Thnen (noch)
leicht, den Griff des Riistmessers zu halten?
Macht Ihnen die Bedienung der Wasserhahnen
Miihe oder das Schliisseldrehen, Dosen 6ffnen
und vieles mehr? Es gibt Korkgriffe, in die man
ein Ristmesser stecken kann und damit das
Messer in sicherem und hoffentlich schmerzfrei-
em Griff hat. Es gibt Hilfen, die iiber die kleinen
Schliissel fiir Sicherheitsschlosser gesteckt und
diese damit mit weniger Kraftaufwand herumge-
dreht werden konnen. Fiir Wasserhahnen gibt es
aufsteckbare Drehhilfen. Vielleicht ist Ihr Haus-
meister auch bereit, Ihnen gelegentlich einen
Einhandmischer einzubauen.

Schauen Sie sich im Fachgeschaft um oder lassen
Sie sich von der Rheumaliga beraten, wenn die
Kraft nicht mehr reicht fiir die Bedienung von
Dosenoffnern. Bereiten Thnen Tiir- und Fenster-
griffe Mithe — auch hier gibt es Hilfen.

Was steht und liegt so alles herum in der Woh-
nung, das eines Tages zur Stolper-Falle werden
konnte? Sind die Bodenbeldge rutschsicher?
Steht vielleicht gerade am Lieblingsteppich ein
Rand hoch und wird eines Tages Ursache eines
Knochenbruchs? Sie sind es sich selber schuldig,
diesen Teppich reparieren zu lassen, zu entfernen
oder zu ersetzen.

Benétigen Sie einen Stock — auch im Haus? Ich
hoffe, dass Sie dann an den meistbeniitzten Ti-
schen einen Stockhalter haben, damit der Stock
stets griffbereit darin eingeklemmt ist und nicht
mithselig vom Boden aufgehoben werden muss
oder als gefihrliche Unfallquelle vom Tisch
schrig in den Raum hinaussteht.

Sitzen Sie oft und gerne auf dem Sofa oder in
einem bequemen Fauteuil, oder meiden Sie diese
seit einiger Zeit, weil gerade dort das Licht nicht
stimmt, das Aufstehen so mithsam ist, oder miis-
sen Sie sich mithsam am Tisch vorbeidrangen, um
auf das Sofa zu sitzen? Warum nicht Mébel um-



stellen — fragen Sie Angehorige oder Nachbarn,
Thnen dabei zu helfen. Mit zunehmendem Alter
verbringt man mehr und mehr Zeit innerhalb der
Wohnung, die darum besonders behaglich und
bequem gestaltet werden sollte.

Denken Sie einmal dariiber nach! Vermutlich
lasst sich mit den bestehenden Mobeln und den
angestammten Ridumen soviel verandern, dass es
fiir Sie bequemer wird — Verdnderungen halten
bekanntlich jung und flexibel.

Ist Thr Beft bequem, liegen Sie gut, ist es leicht
zuginglich, sind Kopf- und evtl. Fussteil verstell-
bar? Ist vom Bett aus ein Lichtschalter leicht er-
reichbar? Steht das Telefon neben dem Bett? Ha-
ben Sie sich schon Gedanken zum Nofruf ge-
macht?

Ist die Beleuchtung in allen Ridumen gut, nicht
nur ausreichend, auch im Korridor? Liegen viel-
leicht offene Kabel herum, iiber die Sie heute die
Fiisse heben und vielleicht morgen stolpern?
Uberlegen Sie, wie Sie diese verlegen konnten,
dass sie nicht zu einer Gefahr werden.

Haben Sie schon daran gedacht, in der Dusche
einen klappbaren Sitz anzubringen? Reden Sie
mit dem Hausmeister. Oder wiirde Ihnen ein He-
besitz in der Badewanne das Fin- und Aussteigen
erleichtern? Konnen Sie sich vom WC gut erhe-
ben? Die Rheumaliga kann Sie beraten iiber
Aufsatzringe, die Ihnen den Gang aufs WC um
einiges bequemer machen konnen.
Provisorien—ich hatte selbst so eines, obwohl ich
langst wusste, dass Ersatz dringend notig war.
Mein altes Biigelbrett. Als Konstruktion sehr
stabil, aber irgendwie und irgendwann wurden
die Beine so verbogen, dass das Biigelbrett wak-
kelte und nur mit Unterlagen eines alten Mobel-
kataloges feststand. Es widerstand allen Repara-
turversuchen. Haben Sie auch so Provisorien,
vielleicht noch abenteuerlichere als mein Biigel-
brett? Sind Sie womdoglich sogar stolz auf Thre
erfindungsreiche Improvisation?

Die einzige Losung ist Reparatur oder Ersatz, je
rascher desto besser. Gehen Sie also einmal recht
kritisch und auch selbstkritisch durch Thre Woh-
nung oder Thr Haus, und verdndern und verbes-
sern Sie alles, was Sie konnen. Vergessen Sie den
Satz: Es ging ja immer gut. Ich bin iiberzeugt,
dass Thnen zu meinen Beispielen noch sehr viele
Ergidnzungen einfallen werden, die IThnen und
anderen niitzlich sind. Je nach Gemeinde wird
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fiir Senioren auch ein Putz- oder Waschdienst
oder beides angeboten — alles mit dem Ziel, dass
Betagte so lange wie mdoglich in der eigenen
Wohnung bleiben konnen. Dazu wurde auch der
SPITEX-Dienst geschaffen und nicht zuletzt der
Mahlzeitendienst. Wo Sie nicht sicher sind, ob in
Ihrer Niahe solche Dienste bestehen, fragen Sie
die Ortsvertretung der Pro Senectute, oder wenn
Sie lieber jemanden fragen, den Sie schon ken-
nen: auch die Gemeindekrankenschwester oder
auch eine Gemeindehelferin oder ein Gemeinde—
helfer kann Auskunft geben.
Wichtig ist, dass Sie fragen. Die Bekannte, die
behauptet, es gibe so etwas nicht in Threm Dorf
oder Quartier, irrt sich ziemlich sicher oder ge-
traut sich selber nicht zu fragen. Sollte es wider
Erwarten in Threr Umgebung keinen Dienst fiir
Betagte geben, so konnten doch gerade Sie dazu
Anregungen machen.
Falls Sie im eigenen Haus oder in einer Eigen-
tumswohnung leben und an bauliche Veridnde-
rungen denken, die Ihnen das Wohnen im Alter
erleichtern sollen, wenden Sie sich an die Fach-
stelle fiir behindertengerechtes Bauen (Adresse
siche Seite 5).

Eva-Marie Riiegg

Auskiinfte: Schweizerische Hilfsmittel-Ausstel-
lung, EXMA, Werkhofstrasse 6, 4702 Oensingen,
Telefon 062/76 27 67
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