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Unfallkasse Nord

Unfallschwerpunkte
im Haushalt

Unser Zuhause erscheint uns sicherer, als es wirklich ist; in dem vertrauten Umfeld glauben wir, uns beson-
ders gut auszukennen. Wir denken im Alltag nicht liber jeden Schritt und jeden Handgriff nach, wir unter-
schatzen Gefahren und verlieren das Gefiihl fiir Risiken. Ob beim Kochen, Treppensteigen oder Hantieren
mit Leitern und Geraten - Unachtsamkeit, Routinen, mangelnde Geratequalitat oder nachlassende Krafte

im Alter fihren zu Unfallen.

Jedes Jahr sterben in Deutschland rund 13.000 Men-
schen nach einem Unfall im Haushalt. Anders ausge-
driickt: Etwa jeder zweite t6dliche Unfall ist ein Haus-
haltsunfall. Die grofiten Gefahren fiir Sicherheit und
Gesundheit lauern also in den eigenen vier Wanden
und nicht, wie oft angenommen, im Strallenverkehr,
auf der Arbeit oder beim Sport.

Gefahrdungen zuhause

Die mit Abstand haufigste Unfallart ist der Sturz, etwa
auf der Treppe, im Bad oder von der Leiter. Dazu kom-
men Strom- und Brandunfille, Verbrennungen, Ver-
brithungen, Veratzungen oder Vergiftungen. Oft sind
menschliches Fehlverhalten, Unachtsamkeit oder
Leichtsinn die Ursache. Besonders gefahrdet sind alte-
re Menschen und kleine Kinder. Wahrend bei den Alte-
ren das Sturzrisiko ab dem 65. Lebensjahr deutlich
steigt, miissen Kleinkinder neben Stiirzen auch vor
Ertrinken, Ersticken oder Vergiftungen geschiitzt
werden.

Sorgen Sie fiir Sicherheit

Lernen Sie rechtzeitig die Gefahrenschwerpunkte im
Haushalt kennen, um sich und Ihre Liebsten vor ge-
fahrlichen Situationen und folgenreichen Unfillen zu
bewahren. Viele Risiken sind nicht auf bestimmte Rau-
me beschrankt, sondern lauern an verschiedenen

Stellen und bei unterschiedlichen Tatigkeiten. In die-
sem Kapitel machen wir Sie auf die hdufigsten Un-
fallarten im Haushalt aufmerksam und zeigen IThnen,
wie Sie mit einfachen Maflnahmen und Verhaltenswei-
sen sicherer in den eigenen vier Wanden leben
konnen.

Sturze verhindern

Stiirze, die haufigste Unfallart im Haushalt, sind viel-
faltig. Vom Arbeiten auf der Leiter iiber Stolperfallen
wie Teppichkanten und Kabel bis hin zu Rutsch- und
Sturzgefahren in Bad oder Treppenhaus - wer erfasst
hat, wo und in welchen Situationen die meisten Stiirze
passieren, kann sie effektiv und gezielt verhindern.

Kinder und altere Menschen schiitzen

Stolper-, Rutsch- und Sturzunfille passieren Kindern
und alten Menschen besonders hdufig. Deshalb sollten
Sie aufpassen, wenn Krabbelkinder im Haushalt auf
Erkundungstour gehen, sich tiberall hochziehen oder
auf Mobel klettern. Vor allem Stiirze aus grofler Hohe,
aus dem Fenster oder vom Balkon enden mit schweren
Verletzungen oder sogar todlich.



Kindersicheres Zuhause

Tipps und Checklisten, wie Sie Unfalle
von Babys, Kindern und Jugendlichen
vermeiden.

So bewahren Sie die Jiingsten vor einem Sturz:
e Regale und Mdbel an der Wand befestigen

e Gitter oder Sicherheitssperren vor Fenstern und
Treppen anbringen

e ,Kletterhilfen” (z. B. Stiihle oder Kisten) von Fenstern
oder Balkonen verbannen

o Auf dem Wickeltisch: Immer mit einer Hand am Kind
bleiben

e Kinder generell nicht aus den Augen lassen

Altersgerechtes
Zuhause

Wie Sie das Sturzrisiko im Alter

senken, erfahren Sie in dieser
Broschiire. A

Sicher leben auch im Alter
Sturzunfalle sind vermeidbar

Sicher wohnen

Alte Menschen stiirzen besonders hiufig, denn Korper-
kraft, Sehvermdgen und Balancegefiihl lassen nach.
Sturzangst und fehlende Mobilitit erh6hen das Sturzri-
siko zusatzlich - und ab 75 Jahren steigt es tiberpropor-
tional an. Stiirze verursachen im Alter oft bleibende
gesundheitliche Schaden.

Diese Faktoren verringern das Sturzrisiko von Seniorinnen
und Senioren:

e Wohnraum dem Alter anpassen, Stolperfallen
beseitigen

Medikation und Sehfahigkeit kontrollieren

in Bewegung bleiben, leichtes Kraft- und
Balancetraining

gesunde und bewusste Erndhrung

rutschhemmende Schuhe

Hilfsmittel (z.B. Rollatoren)

Sicher auf Leitern und Tritten

Stiihle, Tische oder Getrankekisten sind keine geeigne-
ten Hilfsmittel, wenn Sie in der Hohe arbeiten oder an
einen Gegenstand gelangen wollen. Die Gefahr, umzu-
kippen oder abzustiirzen ist extrem hoch. Es drohen
lebensgefidhrliche Verletzungen. Stattdessen gehéren
ein griffbereiter Tritt (mit Haltebligel) sowie Haus-
halts- oder Stehleitern zur Grundausstattung. Wer
hochwertige Leitermodelle wahlt und diese richtig ver-
wendet, kommt sicher und unfallfrei nach oben.

Merkmale hochwertiger Klapptritte und Leitern:

e geringes Gewicht (Material aus Aluminium)

e Stabilitdt und Belastbarkeit

e GS- und CE-Zeichen fiir Qualitit

e 2 bis 3 tiefe Stufen fiir Klapptritt bzw. Tritthocker

3 bis 6 Stufen fiir Haushalts- bzw. Stehleiter

2 Leiterschenkel (mit Spreizsicherung)

rutschhemmende Leiterfiifle und -stufen

kleine Plattform sowie Haltebiigel am oberen Ende

e Gerdt passt zusammengeklappt in eine Nische und ist
schnell griffbereit

So hochwertig Tritte oder Leitern auch sind - werden
sie unsachgemif oder unvorsichtig angewendet, ist
die Unfallgefahr unveridndert hoch.

Tipps zur sicheren Nutzung von Leitern:

e nur auf festem Untergrund aufstellen

e sichergehen, dass Spreizsicherung eingerastet ist
e feste Schuhe tragen

e nicht zu weit zu den Seiten beugen (besser: Leiter ein
Stilick weiter riicken)

e nach oben strecken und
Uberkopfarbeiten
vermeiden

e Elektrokabel seitlich an
der Leiter (und nicht iiber
Tritte) entlangfiihren

e eine Hand zum Festhalten
freihalten (Material und
Werkzeug in Taschen
verstauen)

e bei Unwohlsein nicht auf
die Leiter steigen

e Leitern und Zubehor re- i
gelmiRig auf Sicherheits-
maingel iberpriifen




Stolperfallen am Boden beseitigen

Hochstehende Ecken und Kanten von Matten, Teppi-
chen und Laufern sind typische Stolperfallen. Sind Bo-
denbeldge nicht auf dem Untergrund befestigt, wird
der Gang auf dem Teppich oder Laufer schnell zur
Rutschpartie. Auch Hohenunterschiede oder Uneben-
heiten konnen Stiirze verursachen.

So verringern Sie die Stolpergefahr:

e beidseitig haftende Klebebander oder Anti-
Rutschmatten unter Teppichen und Laufern
anbringen

e nahtlose Ubergiinge zwischen verschiedenen Boden-
beldgen schaffen (z.B. Leisten, biindig verlegen)

e Unebenheiten oder Schiaden am Boden beseitigen

Telefon-, Elektro- oder Verlangerungskabel, die quer
iiber dem Boden verlaufen, bergen ebenfalls Stolper-
und Sturzgefahren. Sorgen Sie dafiir, dass Kabel die
Laufwege nicht kreuzen:

e lingere Leitungen in Kabelkanal oder mit Klemmen
an der Wand oder in Fugen entlangfiihren und sicher
befestigen

e kabelgebundene Elektrogerite (Staubsauger, Laptop,
etc.) direkt nach Gebrauch wegrdumen

e schnurlose (akkubetriebene) Gerite nutzen

Sollten Sie an einem Kabel hdngen bleiben, tiberpriifen
Sie es direkt auf mogliche Schéden, denn defekte Iso-
lierungen oder Leitungen konnen Stromschlige oder
Brande verursachen.

Wege freirdumen

Ob liegengelassenes Spielzeug oder achtlos abgestellte
Taschen und Schuhe - viele Sturzunfille passieren we-
gen kleiner Hindernisse, die auf dem Boden herumlie-
gen. Gefdhrlich oder schmerzhaft wird es auch, wenn
Sie auf verschiitteten Fliissigkeiten ausrutschen und
sich an ge6ffneten Schubladen oder Schranktiiren
stoRen.

Halten Sie Ordnung am Boden und die Laufwege frei, indem

Sie

e Taschen und Schuhe im Flur nahe der Wand
abstellen

e Spiel- und Kleinzeug abends aufraumen

e Biicher und Zeitschriften ordentlich stapeln

verschiittete Fliissigkeiten sofort aufwischen

Schubladen und Schranktiiren immer schlief3en

an abstehenden Mobelteilen Kantenschutz
anbringen

Halt durch Gelander und Handlaufe

Unfille auf Stufen, Treppen oder bei baulich bedingten
Hohenunterschieden haben besonders schwerwiegen-
de Folgen.

Sicherheit geben:

e rutschfeste Beldge auf Absdtzen und Stufen

e Handlaufe an Treppen und Stufen (die tiber die erste
und letzte Stufe herausragen)

e Gitter an offenen Seiten von Abséatzen, Ebenen oder
Treppen

e rutschfeste Haltegriffe bei Barrieren (z.B. an Bade-

O

wanne oder Dusche)

Bringen Sie fiir Kinder an der Treppe einen
zweiten, niedrigeren Handlauf an. Mit einem
Treppengitter am oberen und am unteren Ende
der Treppe verhindern Sie, dass Krabbelkinder
eigenstandig auf die Treppe gelangen.



Gute Beleuchtung verhindert Stiirze

Die richtige Beleuchtung sorgt dafiir, dass wir uns auch
in der Dunkelheit sicher fortbewegen und potenzielle
Stolperfallen erkennen. Um alle Raumlichkeiten zweck-
mafig zu erhellen, empfiehlt sich eine Kombination aus

e Deckenleuchten, die gréfRere Bereiche erhellen sowie

e Leuchten, die gezielt einzelne Arbeits- oder Gefah-
renbereiche anstrahlen

Als kostengilinstige und leicht zu installierende Alter-
native oder Erganzung zu komplexen Beleuchtungssys-
temen eignen sich Steckdosen- oder USB-Lampen,
Stehleuchten oder Deckenstrahler.

Gute, funktionale Beleuchtung

e erhellt Raume flichendeckend und gleichmafRig

e beleuchtet gezielt wichtige oder gefdhrliche Stellen
(Arbeitsbereiche, Treppen)

e blendet nicht und wirft keine Schatten

e wird durch helle Wande, Decken oder Moébelfronten
unterstiitzt

e kann sicher verkabelt und angeschlossen werden

Um beim néchtlichen Toilettengang einen Sturz zu ver-
hindern, konnen Sie Lampen mit Tastschaltern auf
dem Nachttisch platzieren oder Leuchtstreifen auf den
Lichtschaltern anbringen. Ein dezentes Nachtlicht gibt
Orientierung.

Sicherheit durch Bewegungsmelder

Installieren Sie Leuchten mit Bewegungsmelder: Wenn
sich das Licht automatisch anschaltet, sobald Sie einen
bestimmten Bereich betreten, sind Sie sicherer
unterwegs.
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Kontaktieren Sie uns gerne!

&=

E-Mail: praevention.be@uk-nord.de

Sicherheitsbewusstes Verhalten

Stolper- und Sturzgefahren lassen sich einerseits ver-
hindern, indem Sie jeden Raum sicher gestalten und
die Unfallschwerpunkte im Blick behalten. Dartiiber
hinaus sind sichere Verhaltensweisen wichtig.

Beispiele fiir sicherheitshewusstes Verhalten:

e Tragen Sie Hausschuhe mit rutschfester Sohle und
flachem Absatz, bei Bedarf kn6chelhoch.

e Achten Sie darauf, dass Ihre Kleidung nicht zu lang
oder zu weit ausfillt: Es besteht die Gefahr, zu stol-
pern oder an Mobelstiicken und Tiirklinken
héngenzubleiben.

e Vermeiden Sie Stress und Ablenkung. Viele Unfalle
passieren aus Uberforderung oder Unachtsamkeit.

e Bedenken Sie, dass manche Medikamente oder Alko-
holkonsum die Sturzgefahr erhéhen.

e Bleiben Sie mobil und halten Sie sich mit einfachen
Ubungen fit.

Checkliste: Stiirze vermeiden
@ Bediirfnisse von Kindern und alteren Menschen be-
achten

@ hochwertige Leitermodelle wahlen und richtig ver-
wenden

@ Rutsch- und Stolperfallen wie lose Teppichkanten,
Elektrokabel, Hindernisse oder Nasse am Boden ver-
meiden

Kantenschutz an M6beln anbringen
Schranktiiren und Schubladen immer schlielRen

rutschhemmende Beldge und Haltegriffe an
Absatzen, Stufen und Wannen

Raume und Arbeitsbereiche gut beleuchten

Touch-Beleuchtung oder Bewegungsmelder nutzen
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sicherheitsbewusstes Verhalten

Unfallkasse Nord

Seekoppelweg 5a
24113 Kiel
(®» www.uk-nord.de

Unsere Servicezeiten

Tel. 0431 6407-0

Sie erreichen uns am besten montags bis donnerstags
von 9 bis 15 Uhr sowie freitags von 9 bis 13 Uhr.



