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VORWORT

EINFUHRUNG

ERFOLGREICH ALTERN
HEISST NICHT, KEINE
BESCHWERDEN ZU HABEN,
SONDERN LERNEN, DIESE
ZU MEISTERN.

Unsere Lebensqualitdt ist hoch
und wir werden immer éalter. Alle
Untersuchungen zeigen zudem,
dass éltere Menschen meist zu-
friedener sind als junge.

Auch wenn wir sehr gesund le-
ben und uns geistig, kérperlich
und sozial fit halten, kénnen
im hoheren Alter Beschwerden
auftreten, die unsere Lebens-
qualitat beeintrachtigen. Die ei-
nen trifft es mehr bei Sinnes-
organen, beispielsweise Gehor
oder Sehkraft. Andere haben
Mihe beim Blicken oder Auf-
stehen, und wieder andere sind
unsicher beim Gehen und mis-
sen mit der Gefahr von Stilirzen
leben.

Zum Gluck gibt es fur fast alle
Einschrankungen dieser Art Mit-
tel und Wege, uns den Umgang
damit zu erleichtern. Manche
Hilfsmittel sind uns selbstver-

standlich geworden, wie etwa
die Lesebrille, andere kennen
wir, sind aber vielleicht noch
nicht bereit, sie zu akzeptieren.
So schieben wir zum Beispiel
die Anschaffung eines Horge-
rats hinaus, solange sich unsere
Schwerhdrigkeit noch in Gren-
zen halt.

Ziel dieses Ratgebers ist es,
alteren Menschen und ihren
Angehoérigen und Bekannten
Hinweise zu geben, wie die
haufigsten Beschwerden, wel-
che die Lebensqualitat im Alter
bedrohen, mit geeigneten Mit-
teln und Strategien bewaltigt
werden kdnnen.

Klug ist, wer nicht wartet, son-
dern seine Wohnung seinen
Bedlirfnissen anpasst und sie si-
cherer macht, bevor die Selbst-
sténdigkeit bedroht ist.

Ich hoffe, Sie finden in diesem
Ratgeber viele Hinweise und
Ideen, die Sie oder lhre Ange-
hdérigen dabei unterstitzen, wei-
terhin erfolgreich und zufrieden
in lhrer eigenen Wohnung zu
leben.
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SELBSTSTANDIG UND SICHER ZU HAUSE WOHNEN

EINFUHRUNG

Sicher und mdglichst lange
selbststandig zu Hause wohnen
ist der Wunsch der meisten alte-
ren Menschen. Dabei gilt es, sich
den Alltag, wo immer maoglich,
zu erleichtern und Gefahren-
quellen zu beseitigen. Schwel-
len, ungenliigend beleuchtete
Kellerabgange oder rutschige
Fliesen im Badezimmer kdnnen
die Selbststdndigkeit und Si-
cherheit stark einschranken. Es
lohnt sich, bevor es zum ersten
Unfall kommt, aktiv zu werden
und geeignete Massnahmen zu
ergreifen. Das empfiehlt sich
auch deshalb, weil mit solchen
Massnahmen oft ein grosser
Komfortgewinn verbunden ist.

Es gibt eine grosse Anzahl von
Hilfsmitteln und méglichen An-
passungsmassnahmen. Selbst-
verstandlich kdnnen nicht alle in
diesem Ratgeber aufgefiihrt wer-
den. Die vorgestellten Beispiele
sollen jedoch die Vielfalt aufzei-
gen und dazu ermutigen, kreativ
auf die Suche nach der indi-
viduell richtigen Massnahme
zu gehen. Es werden Hilfsmittel
und bauliche Anpassungen ver-

schiedenster Preisklassen vor-
gestellt. Dabei ist immer zu be-
denken, dass Gesundheit und
kdrperliche Unversehrtheit un-
bezahlbar sind und dass das
Wohnen zu Hause in der Regel
die glnstigste Wohnform ist.
Auch eine etwas teurere Mass-
nahme kann somit insgesamt
eine glnstige Anschaffung sein.
Bei kostspieligen Massnahmen
empfiehlt es sich aber, eine neu-
trale Beratung beizuziehen.

Neben Hilfsmitteln und bauli-
chen Anpassungen kénnen auch
viele Dienstleistungen der Stadt
und von privaten Organisationen
den Alltag erleichtern helfen.




EINFUHRUNG

HILFSMITTEL

Hilfsmittel sind Gerate und Ar-
tikel, die eine Tatigkeit erleich-
tern, sicherer oder schmerzfreier
gestalten oder sie Uberhaupt
erst ermdglichen.

Tatigkeiten kénnen erleichtert
werden, wenn dank einem lan-
gen Hebelarm weniger Kraft n6-
tig ist oder wenn das Hilfsmittel
einen Gegenstand fixiert und
dadurch mit nur einer Hand ge-
arbeitet werden kann.

Sicherer wird eine Téatigkeit,
wenn man sich beispielsweise
fur die Korperpflege auf einen
Duschsitz setzen kann, wenn
man sich an einem festen Halte-
griff am richtigen Ort beim Uber-
steigen des Badewannenrandes
festhalten kann oder wenn dank
einem Rauchmelder die Brand-
gefahr sinkt.

Schmerzfreier wird eine Tatig-
keit, wenn flr diese weniger
Kraft bendtigt wird (Beispiel
Drehverschlussoffner mit langem
Hebel), ein Haushaltgerat statt
der eigenen Koérperkraft einge-
setzt werden kann (Beispiel elek-

trischer Dosendffner), bei einer
Tatigkeit ein anderes Gelenk
als das schmerzhafte belastet
(Schlusselgriff) oder eine Tatig-
keit anders als gewohnt aus-
gefuhrt wird (z.B. sitzend statt
stehend in der Kiiche arbeiten).

Hilfsmittel kénnen eine Tatigkeit
ermdoglichen, fir die man sonst
auf fremde Hilfe angewiesen ist
(Beispiel Greifzange oder Fixier-
brett). Der Vorteil der Hilfsmit-
tel ist, dass sie im Vergleich zu
baulichen Massnahmen relativ
glinstig sowie schnell und mobil
einsetzbar sind. Einige Hilfsmittel
erleichtern den Alltag fir alle und
sind im Warenhaus zu kaufen.
Andere wurden speziell fir Men-
schen mit bestimmten kdérper-
lichen Einschrédnkungen ent-
wickelt und sind deshalb auch
nur im Fachgeschaft erhéltlich.
Angaben zu den Bezugsquellen
sind bei allen Hilfsmitteln er-
wéhnt. Kompetente Beratung zu
diesen und zum gelenkscho-
nenden Arbeiten bieten zudem
Ergotherapeutinnen in Spitalern
und Praxen an.




EINFUHRUNG

ANPASSUNGEN IN DER WOHNUNG

Oft schafft schon das Ent-
fernen geféhrlicher Teppiche
oder nicht dringend benétig-
ter M6bel mehr Bewegungs-
raum und Sicherheit. Viel-
leicht besteht auch die Még-
lichkeit, das Schlafzimmer in
einen bisher anders genutzten
Raum naher beim Badezim-
mer zu verlegen, so dass nachts
der Weg zum WC sicherer wird.
Ein Tisch in der Kiiche ermdég-
licht das Arbeiten im Sitzen,
wenn die Arbeit im Stehen zu
sehr belastet. Auch eine besse-
re Beleuchtung erleichtert den
Alltag und macht ihn sicherer.
Feste Haltegriffe neben Bade-
wanne, Dusche oder WC bieten
sicheren Halt beim Hinsetzen,
Aufstehen, Ein- und Aussteigen.

Reichen solche Massnahmen
nicht aus, koénnen bauliche
Eingriffe die Situation verbes-
sern. Eine zu schmale Tir kann
eventuell verbreitert werden,
eine Schwelle entfernt oder ei-
ne Badewanne durch eine fla-
che Dusche ersetzt werden.
Eine Treppe wird dank einem
zweiten Handlauf oder dem

Einbau eines Treppenlifts wie-
der Uberwindbar. Das sind zwar
zum Teil vergleichsweise teure
Eingriffe. Die Folgen eines Stur-
zes koénnen aber gravierend
und mit hohen Kosten verbun-
den sein. Zudem erhdhen viele
dieser Massnahmen den Kom-
fort im Alltag. Fur eine bauliche
Anpassung in der Wohnung
oder im Treppenhaus braucht
die Mieterschaft die schriftli-
che Einwilligung der Vermie-
terinnen und Vermieter. Hier ist
deshalb frihzeitig das Ge-
sprach zu suchen. Gerade bei
Altbauwohnungen fuhrt eine
solche bauliche Anpassung oft
zu einem Komfortgewinn fir
alle und kann deshalb auch fur
die Vermieter attraktiv sein.

Bei baulichen Anpassungen
sollte man sich immer von
einer spezialisierten Baubera-
tungsstelle beraten lassen.
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GANZE WOHNUNG

BESSER SEHEN

LEUCHTEN UND LAMPEN

Altere Menschen brauchen fiir die-
selbe Sehleistung deutlich mehr Licht
als jlingere. Gleichzeitig ist man im
Alter aus verschiedenen Griinden
blendempfindlicher. Der Grundsatz
heisst deshalb «Mehr Licht» (vor
allem fiir feine Arbeiten oder zum Le-
sen) und «Indirektes Licht», um die
Augen vor unangenehmen Blendun-
gen zu schiitzen.

® bis 50 Franken
® ® ® bis 500 Franken (Leuchten)

Nutzen: Eine ausreichende und
blendfreie Beleuchtung erhdht
die Sicherheit und den Arbeits-
komfort in der Wohnung und
schafft mehr Sicherheit im
Treppenhaus und rund um das
Haus.

Montage: Festmontierte Leuch-
ten mussen von einer Fach-
person installiert werden. Oft
reicht es aber schon, eine
Lampe mit héherer Leistung in
bestehende Leuchten einzu-
setzen, sofern keine Blend- und
Uberhitzungsgefahr besteht.

Mietwohnung: Bei freistehen-
den Leuchten und wandmon-
tierten Leuchten, fir die nur
kleine Bohrlécher nétig sind,
ist keine Bewilligung des Ver-
mieters notig.

Ebenfalls beachten: Bewe-
gungsmelder, kontrastreiche
Stufenkanten, Fernbedienung,
Nachttischleuchte und Telefon.
Information und Bezugs-
quellen: Zircher Sehhilfe,
Warenhaus, Leuchtenhandel,
Elektro-Fachhandel, Elektro-
installateur, Lichtplaner.




BEWEGUNGSMELDER

MIT BELEUCHTUNG SICHERHEIT SCHAFFEN

Eine mit einem Bewegungsmelder
verbundene Leuchte leistet gute
Dienste. Beispielsweise dort, wo
nachts der Schalter nicht gefahrlos
erreichbar oder schwer auffindbar ist
sowie an dunklen Orten. Beim Haus-
zugang, im Garten, auf der Keller-
treppe oder im Gang, der zum WC
fihrt, kann dadurch mit einfachen
Mitteln die Sicherheit erhéht werden.

GANZE WOHNUNG | 9

@ bis 50 Franken (ohne Montage)

Nutzen: Ein Bewegungsmelder
schaltet das Licht ein, wenn
sich jemand im Sensorbereich
bewegt. Mit dem Bewegungs-
melder kdnnen auch andere
elektrische Gerate wie
beispielsweise ein Tur6ffner
gesteuert werden.

Montage: In der Regel muss
ein Bewegungsmelder durch
eine Fachperson installiert wer-
den.

Mietwohnung: Innerhalb der
Wohnung ist eine Montage
ohne Bewilligung mdglich. Im
Treppenhaus oder Kellerbe-
reich muss der Vermieter einer
Installation zustimmen.
Ebenfalls beachten: Leuchten
und Lampen, kontrastreiche
Stufenkanten, Fernbedienung,
Nachttischleuchte und Telefon.
Information und Bezugs-
quellen: Baumarkt, Leuchten-
handel, Elektro-Fachhandel,
Elektroinstallateur.




10 | GANZE WOHNUNG | GROSSTASTENTELEFON

PROBLEMLOS DAS TELEFON BEDIENEN

Wird das Bedienen des Telefons im-
mer schwieriger, erleichtert ein Tele-
fon mit grossen Tasten die Wahl der
Nummern. Einige Apparate sind mit
grossen Direktwahltasten ausgeriis-
tet, die mit einem Foto oder einem
Symbol unterlegt werden kénnen.
Das macht das Benutzen des Tele-
fons auch mit Einschrankungen (z.B.
Sehbehinderung) méglich.

@ ® bis 100 Franken

Nutzen: Sehbehinderte
Menschen schétzen ein Telefon
mit grossen Tasten. Direkt-

Mietwohnung: Die Verwen-
dung von nicht montierten
Hilfsmitteln in einer Mietwoh-

wahltasten mit Symbolen oder
Bildern erleichtern die Be-
dienung im Notfall oder durch
verwirrte Menschen.
Montage: Dieses Telefon wird
wie ein konventionelles Telefon
angeschlossen. Es ist keine
spezielle Montage nétig. Even-
tuell muss Hilfe bei der Pro-
grammierung der Kurzwahltas-
ten beigezogen werden.

nung ist unproblematisch.
Ebenfalls beachten: Licht-
signalsystem, Notrufsystem,
Doppelzylinder, Nachttisch-
leuchte und Telefon, Lupe.
Information und Bezugs-
quellen: Zircher Sehhilfe,
Telekommunikationsanbieter,
Hilfsmittel-Fachhandel, Sani-
tatsgeschaft.




LICHTSIGNALSYSTEM | GANZE WOHNUNG | 11

DAS KLINGELN NICHT UBERHOREN

Menschen, die schlecht horen,
zen eine Anlage, die Ruftdéne in
Lichtsignale (oder Vibrationen) um-

wandelt. Der Empfanger wird in 4
einem zentralen Raum oder dort in-

stalliert, wo sich die Person am hau-

figsten aufhalt. So merkt sie, auch

ohne in Tiir- oder Telefonndhe zu

sein, wenn jemand an der Haustiir -

klingelt oder anruft.

®0@® bis 500 Franken

Nutzen: Das Umwandeln von
akustischen Signalen in opti-
sche Signale schafft grossere
Unabhéangigkeit fir horbe-
hinderte Menschen, erleichtert
ihnen Sozialkontakte und kann
im Notfall entscheidend sein.
Montage: Das System wird
nicht fest montiert, sondern
Uber das bestehende Steck-
dosennetz angeschlossen.
Mietwohnung: Die Verwen-
dung von nicht montierten
Hilfsmitteln in einer Miet-
wohnung ist unproblematisch.

schéat-

Ebenfalls beachten: Funk-
kopfhorer, Vibrationswecker.
Information und Bezugs-
quellen: Pro Audito, Horgerate-
Fachgeschaft und Hormittel-
zentralen.
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GANZE WOHNUNG | NOTRUFSYSTEM

JEDERZEIT HILFE RUFEN

Viele altere Menschen wohnen gerne
alleine zu Hause, mochten aber
sicherstellen, dass sie bei Unwohl-
sein oder nach einem Sturz um Hilfe
rufen konnen. Wer einen Notruf-
sender tragt, kann sich jederzeit mit-
tels eines einfachen Knopfdrucks
mit einer Notrufzentrale verbinden
lassen. Das gibt auch Angehérigen
ein beruhigendes Gefiihl.

@@ bis 100 Franken (Mietgebihr pro Monat)

Nutzen: Mit einfachem Knopf-
druck wird eine rund um die
Uhr besetzte Notrufzentrale
alarmiert. Uber ein Telefon-Zu-
satzgerat mit Lautsprecher und
Mikrofon kann nach Auslésen
des Notrufs mit dieser Zentrale
gesprochen werden, auch wenn
man das Telefon — zum Beispiel
nach einem Sturz oder von
der Badewanne aus - selber
nicht mehr erreichen kann.
Montage: Das Zusatzgerat
funktioniert Gber den beste-
henden Telefonanschluss.

Installation und Instruktion
werden vom Anbieter Gber-
nommen. Es fallen monatliche
Geblhren an.

Mietwohnung: Die Verwen-
dung von nicht montierten
Hilfsmitteln in einer Mietwoh-
nung ist unproblematisch.
Ebenfalls beachten: Licht-
signalsystem, Doppelzylinder,
Nachttischleuchte und Telefon.
Information und Bezugs-
quellen: Rotes Kreuz Kanton
Zirich, Swisscom, private An-
bieter.




DOPPELZYLINDER | GANZE WOHNUNG

JEDERZEIT EINE TUR VON AUSSEN OFFNEN

Ein Doppelzylinder an der Haus- _ -~
oder Wohnungstiir erlaubt Ange- :&L
hoérigen oder Nachbarn, die Tiir im
Notfall, auch wenn ein Schliissel
im Schloss steckt, mit einem Zweit-
schliissel von aussen zu 6ffnen. Fiir
Badezimmertiiren gibt es Schlésser,
die von aussen mit einem Schrauben-
zieher oder Vierkantschliissel ge6ff-

net werden kdonnen.

@®@® bis 500 Franken (inklusive Einbau)

Nutzen: Bei einem Notfall ge-
wéhrleistet ein Doppelzylinder,
dass der Zutritt zur Wohnung
immer mdglich ist; vorausge-
setzt, dass die Tur nicht zusatz-
lich durch eine Vorhangekette
gesichert wird. Auch eine
geschlossene Badezimmertiire
lasst sich so im Notfall von
aussen 6ffnen.

Montage: Es empfiehlt sich,
ein neues Schloss durch

eine Fachperson einbauen zu
lassen.

Mietwohnung: Ein Schloss-
wechsel in einer Mietwohnung
darf nur in Absprache mit dem
Vermieter durchgefiihrt werden.
Es ist darauf zu achten, dass
der neue Schlissel zum beste-
henden Schliesssystem des
Hauses passt.

Ebenfalls beachten: Notruf-
system, mobile Gegen-
sprechanlage, SchlUsselhalter.
Information und Bezugs-
quellen: spezialisierter Fach-
handel und Schliesstechnik-

Spezialisten
pezialsten.
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14 | GANZE WOHNUNG

MOBILE GEGENSPRECHANLAGE

VON UBERALL HER DIE HAUSTURE OFFNEN

Bei Bettlagerigkeit oder einer Geh-
behinderung kann es schwierig sein,
rechtzeitig bei der Gegensprechan-
lage zu sein, um zu wissen, wer klin-
gelt. Da ist es praktisch, wenn man
Gegensprechanlage und Tiir6ffner in
jeden beliebigen Raum mitnehmen
kann. So kénnen Bekannte auch
spontan und ohne eigenen Schliissel
zu Besuch kommen.

00000 (iber 1000 Franken

Nutzen: Mit dieser Installation
wird die Betatigung von Gegen-
sprechanlage und TUréffner von
jedem Raum in der Wohnung
oder auch von der Waschkiiche
oder der Terrasse aus mdglich,
falls dort eine Steckdose vor-
handen ist.

Montage: Fir den Betrieb ist
eine technische Verdnderung
an der bestehenden Klingel-
anlage nétig. Diese muss
durch eine Fachperson ausge-
flhrt werden.

Mietwohnung: Fir den Einbau
ist die Zustimmung des Ver-
mieters einzuholen. Eventuell
ist es sinnvoll, dieses System
gleich fur alle Wohnungen ei-
nes Miethauses zu installieren.
Ebenfalls beachten: Licht-
signalsystem, Doppelzylinder,
Fernbedienung, Nachttisch-
leuchte und Telefon.
Information und Bezugs-
quellen: Hilfsmittelausstellung
EXMA.




TRANSPORTWAGEN | GANZE WOHNUNG

FAHREN STATT TRAGEN

Wieso etwas tragen, wenn man es
auch fahren kann? Mit einem Trans-
portwagen konnen Geschirr, die vol-
le Suppenschiissel, schwere Bilicher
oder ein Waschekorb leichter und
sicherer transportiert werden. Dank
der Kapazitidt des Wagens sind so
weniger Wege zuriickzulegen. Zu-
dem kann er bei Bedarf auch als ein-
fache Gehhilfe benutzt werden.

@00 bis 500 Franken

Nutzen: Der Transportwagen
erleichtert den Transport von
schweren Dingen von einem
Raum in den anderen und kann
als Gehhilfe dienen.

Montage: Es ist keine Montage
nétig.

Mietwohnung: Die Verwen-
dung von nicht montierten
Hilfsmitteln in einer Mietwoh-
nung ist unproblematisch.
Ebenfalls beachten: Schwel-
lenkeil, Kabelkanal.

Information und Bezugs-
quellen: Hilfsmittel-
Fachhandel, Sanitatsgeschaft,
Krankenmobilienmagazin, Ergo-
therapeutin.
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GANZE WOHNUNG | SCHWELLENKEIL

SCHWELLEN UBERWINDEN

Schwellen in der Wohnung sind un-
praktisch, insbesondere, wenn man
auf eine Gehhilfe angewiesen ist.
Ausserdem erhéhen sie die Sturz-
gefahr. Schwellen, die sich nicht ent-
fernen lassen, oder auch Stufen kén-
nen mit einem Schwellenkeil oder
einer kleinen Rampe liberwunden
werden. Dies erleichtert den Alltag
und macht ihn sicherer.

@@ @ bis 500 Franken

Nutzen: Kénnen Schwellen in
einer Wohnung nicht entfernt
werden, vermindert ein Schwel-
lenkeil die Stolper- und Sturz-
gefahr. Insbesondere erleichtert
er die Verwendung eines Rolla-
tors oder Transportwagens. Mit
einer kleinen Rampe kann zum
Beispiel die Balkonttrschwelle
sicherer Uberwunden werden.
Montage: Ein Schwellenkeil
sollte mit Doppelseitenklebe-
band am Boden fixiert oder
mit Schrauben an der Schwelle
angebracht werden.

Mietwohnung: Die Verwen-
dung in einer Mietwohnung ist
unproblematisch, wenn keine
Lécher in den Boden gebohrt
werden.

Ebenfalls beachten: Trans-
portwagen, Kabelkanal.
Information und Bezugs-
quellen: Ergotherapeutin; vor-
gefertigte Schwellenkeile kén-
nen beim Hilfsmittel-Fachhandel
bezogen werden, Schwellen-
keile nach Mass beim Schreiner
oder Metallbauer.




KABELKANAL

DIE STOLPERGEFAHR BANNEN

Freiliegende Strom- oder Telefon-
kabel sind eine gefahrliche Stolper-
falle. Kabel diirfen deshalb nie quer
durch einen Raum gefiihrt werden
und sind im Bereich von Tiiren be- |
sonders zu sichern. Ein auf den
Boden geklebter Kabelkanal entlang
der Tirschwelle oder der Wand
schafft auf einfache und giinstige
Weise Ordnung und Sicherheit.

GANZE WOHNUNG 17

® bis 50 Franken

Nutzen: Ein Kabelkanal hilft
Sturzunfélle zu vermeiden,
schutzt vor dem Herabreis-
sen von elektrischen Geraten
und der Beschadigung von
Leitungen und schafft Ordnung.
Montage: Der Kunststoff-
Kabelkanal kann einfach

mit einem Cutter oder einer
Metallsage auf die richtige
Lange zugeschnitten werden.
Die Befestigung geschieht
mittels Doppelseitenklebeband,
das in der Regel bereits am
Kabelkanal angebracht ist.

Mietwohnung: Die Verwen-
dung von Kabelkanéalen in
einer Mietwohnung ist unpro-
blematisch, so lange sie nicht
auf einer Tapete angebracht
werden.

Ebenfalls beachten: Schwel-
lenkeil, Teppich-Gleitschutz-
matte.

Information und Bezugs-
quellen: Baumarkt, Elektro-
Fachhandel.




18 | GANZE WOHNUNG | TEPPICH-GLEITSCHUTZMATTE

KEIN FLIEGENDER TEPPICH MEHR

Frei liegende Teppiche auf Parkett-
oder Fliesenbéden stellen eine gros-
se Unfallgefahr dar, weil sie beim
Betreten leicht wegrutschen. Hier
helfen eine Teppich-Gleitschutz-
unterlage aus Kautschuk oder ein
Teppich-Klettverlegeband, mit dem
besonders auch die Teppich-Ecken
sicher am Boden fixiert werden
kénnen.

® bis 50 Franken

Nutzen: Die Teppich-Gleit- Montage: Die Gleitschutzmatte
schutzunterlage verhindert das kann problemlos mit einer
Wegrutschen von Teppichen Schere auf Mass zugeschnitten
auf glatten Béden. Dadurch werden. Es empfiehlt sich, die
kdénnen gefahrliche Stlrze gesamte Flache des Teppichs
vermieden werden. Genauso mit der Matte zu unterlegen.
wichtig ist es aber, auf glatten = Mietwohnung: Die Verwen-
Boden nicht in Strimpfen dung von nicht montierten

herumzugehen, sondern gute,  Hilfsmitteln in einer Miet-
rutschsichere Hausschuhe zu wohnung ist unproblematisch.
tragen. Ebenfalls beachten: Kabel-
kanal, Hausschuhe und Schuh-
Spikes.
Information und Bezugs-
quellen: Baumarkt, Warenhaus.




ZWEITER HANDLAUF | GANZE WOHNUNG

SICHERHEIT AUF DER TREPPE

Treppen steigen ist gesund, aber !
nicht ganz ungeféhrlich. Dank eines
zweiten Handlaufs entlang der
Aussenseite kann man sich beim
Uberwinden der Treppe immer auf
der bequemeren Seite oder mit dem
stéarkeren Arm festhalten. Besonders |
wichtig ist dies bei Wendeltreppen, A
auf denen das Gehen an der Aus-

senseite sicherer ist.

Kosten abhangig von Treppenlange und

Materialwahl

Nutzen: Ein zweiter Handlauf
bietet erh6hte Sicherheit beim
Treppensteigen. Wer sich
beispielsweise nur rechts gut
festhalten kann, braucht beim
Hochsteigen und Hinabsteigen
einer Treppe auf verschiede-
nen Seiten einen Handlauf.
Montage: Es ist darauf zu ach-
ten, dass der Handlauf 30 cm
Uber Treppenanfang und -ende
hinausreicht, greiffreundlich ist
und sich kontrastreich von der
Wand abhebt.

Mietwohnung: Innerhalb der

Wohnung ist eine Montage
in der Regel unproblematisch.
Die Absprache mit dem Ver-

mieter wird jedoch empfohlen.

Im gemeinsamen Treppen-
haus oder im Aussenbereich
darf ein Handlauf nur nach
Absprache mit dem Vermieter
montiert werden.

Ebenfalls beachten: Kontrast-
reiche Stufenkante, Treppenlift,

Hausschuhe und Schuh-Spikes.

Information und Bezugsquel-
len: Schreiner, Treppenherstel-
ler, spezialisierter Fachhandel.
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GANZE WOHNUNG

KONTRASTREICHE STUFENKANTEN

Bei vielen Treppen und Stufen sind
die Stufenkanten schwierig zu er-
kennen. Das erhdht die Sturzgefahr.
Im Aussenraum koénnen Stufen-
kanten mit kontrastreicher Farbe
bezeichnet werden. Bei Stufen im
Innenbereich sind Antirutschstreifen
niitzlich, die sowohl das Erkennen
der Stufenkanten wie auch die
Rutschsicherheit verbessern.

® bis 50 Franken

Nutzen: Kontrastreiche und
rutschsichere Stufenvorder-
kanten erhdhen die Sicherheit
im Treppenbereich und erleich-
tern nicht nur sehbehinderten
Menschen das Treppensteigen.
Montage: Antirutschstreifen
kdénnen selber aufgeklebt
werden. Die kontrastreiche
Bemalung der Stufenvorder-
kanten sollte von einer Fach-
person ausgefuhrt werden.
Mietwohnung: Innerhalb der
eigenen Wohnung kénnen Anti-
rutschstreifen problemlos an-

gebracht werden. Die Ver-
wendung von Farbe zur kon-
trastreichen Markierung der
Stufenkanten innerhalb oder
ausserhalb der Wohnung muss
mit dem Hauseigentimer abge-
sprochen werden.

Ebenfalls beachten: Leuchten
und Lampen, Teppich-Gleit-
schutzmatte, zweiter Handlauf,
Treppenlift, Hausschuhe und
Schuh-Spikes.

Information und Bezugs-
quellen: Baumarkt, Maler.




TREPPENLIFT
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TREPPEN SICHER UND MUHELOS UBERWINDEN

Treppen zum und im Haus kénnen zu
einem gefahrlichen oder sogar un-
tiiberwindbaren Hindernis werden.
Ein fest montierter Sitz-Treppenlift

kann bei praktisch allen Treppen -«

nachgeriistet und dann selbst- |
standig bedient werden. Ein
Treppensteig-gerat ist mobil und
kann liberall eingesetzt werden; .
hier ist aber eine Hilfsperson noétig. |

00000 (iber 1000 Franken

Nutzen: Treppenlift und Trep-
pensteiggerat ermdglichen das
sichere und miihelose Uber-
winden von Treppen und Stu-
fen. Sie sind nicht nur flr geh-
behinderte Menschen niitzlich,
sondern erleichtern auch Men-
schen mit Herz-Kreislauf- und
Lungenproblemen den Alltag.
Montage: Ein Treppenlift wird
in der Regel nach Mass ausge-
fuhrt. Die Montage geschieht
durch den Lieferanten. Das
Treppensteiggerét ist mobil und
benotigt keine Montage.

Mietwohnung: Ein Treppenlift
darf erst nach Absprache

mit dem Vermieter bestellt und
montiert werden. Die Zustandig-
keit flr die Kosten einer eventu-
ellen Demontage beim Auszug
aus der Wohnung sollte vor
dem Einbau mit dem Vermieter
schriftlich abgesprochen werden.
Ebenfalls beachten: Zweiter
Handlauf, kontrastreiche Stu-
fenkante.

Information und Bezugs-
quellen: EXMA, Ergotherapeu-
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GANZE WOHNUNG

ERHOHTE SITZMOBEL

BEQUEM SITZEN - BEQUEM AUFSTEHEN

Plétzlich wird es schwierig, aus Sitz-
mobeln, die friiher bequem waren,
aufzustehen. Wird das Lieblingssofa
erhoht oder frisch aufgepolstert,
erleichtert dies das Aufstehen. Auch
beim Bett kann eine hdohere Posi-
tion beim Ankleiden und Aufstehen
hilfreich sein. Solche Anpassungen
diirfen nur durch Fachleute ausge-
fuhrt werden!

Kosten abhangig vom Mébel und
der Ausflihrung

Nutzen: Das Erhéhen und Auf-
polstern von Sitzmébeln er-
maoglicht ein stabileres Sitzen
und erleichtert das Aufstehen.
Montage: Je nach Material
des Untergestells ist das
technische Vorgehen unter-
schiedlich. Bei Holzflissen ist
in der Regel eine gedibelte
Holzverbindung empfehlens-
wert. Die angebrachten Ele-
mente missen stabil sein und
dirfen auch beim Verschieben
des Mobels nicht verrutschen
oder wegknicken.

Mietwohnung: Weil keine Ver-
anderung an der Bausubstanz
nétig ist, kdnnen Sitzmdbbel
problemlos erhdht werden.
Ebenfalls beachten: Teppich-
Gleitschutzmatte, kippsichere
Mobel, Haltegriffe, WC-
Sitzerh6hung, Stehhilfe, Bett-
erhéhung.

Information und Bezugs-
quellen: Ergotherapeutin,
Hilfsmittel-Fachgeschaft;
Anfertigung nach Mass durch
einen Schreiner bzw. Metall-
bauer.




KIPPSICHERE MOBEL | GANZE WOHNUNG | 23

SICH SICHER FESTHALTEN

Menschen, die unsicher gehen, sind
froh, wenn sie sich an Mdébeln fest-
halten oder sich darauf abstiitzen
konnen. Aus diesem Grund sind
Tische mit Eckflissen solchen mit
einem zentralen Standfuss vorzu-
ziehen. Sie erlauben das gefahrlose
Abstiitzen auf der Tischkante beim
Aufstehen. Hohe Gestelle sollten in

der Wand verankert werden.

® bis 50 Franken
(Verankerung ohne Montage)

Nutzen: Standfeste Tische
und das Verankern hoher und
schlanker Gestelle bannen die
Unfallgefahr durch kippende
und umstirzende Mébel.
Montage: Hohe, schmale
Mobel kdnnen beispielsweise
mit Winkeleisen in der Wand
befestigt werden.
Mietwohnung: Das Verankern
von Gestellen in der Wand

ist unproblematisch, ausser
wenn Holzwande und geflieste
Wénde angebohrt werden
mussen. In diesem Fall ist

eine Absprache mit dem Haus-
eigentimer nétig.

Ebenfalls beachten: Haltegriff.
Information und Bezugs-
quellen: Mébel-Fachhandel,
Baumarkt.
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FUNKKOPFHORER

HOREN OHNE ZU STOREN

Wer Radio oder Fernseher etwas
lauter stellen muss, um auch leise
Passagen verstehen zu kénnen, ist
mit einem Kopfhorer gut beraten. So
kann die Lautstarke individuell ein-
gestellt werden, ohne dass der Part-
ner oder die Nachbarin gestért wer-
den. Um die Stolpergefahr zu ver-
meiden, sind drahtlose Systeme vor-
zuziehen.

@00 bis 500 Franken

Nutzen: Ein Funkkopfhoérer er-
moglicht das ungestdrte und
andere nicht stérende Horen
von Radio und Fernsehen mit
individueller Lautstarke. Es gilt
zu beachten, dass bei Verwen-
dung von Funkkopfhérern
Klingel- und Warnténe nicht
mehr (gut) gehort werden.
Montage: Es ist keine Montage
notig. Der Sender kann direkt
an den Kopfhérerausgang der
Musikanlage oder des Fern-
sehers angeschlossen werden.

Mietwohnung: Die Verwen-
dung eines Funkkopfhdrers

in einer Mietwohnung ist nicht
nur unproblematisch, sondern
besonders empfehlenswert.
Ebenfalls beachten: Licht-
signalsystem, Vibrationswecker.
Information und Bezugs-
quellen: Warenhaus, Radio-
und Fernseh-Fachgeschéft,
Elektronik-Fachmarkt.




FERNBEDIENUNG
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ELEKTRISCHE GERATE FERNBEDIENEN

Wenn sich das Garagentor wie von
Geisterhand bewegt, die Fernseh-
lautstarke vom Sessel aus verédndert
oder das Licht vom Bett aus bequem
eingeschaltet werden kann, ist eine
Fernbedienung im Spiel. Beim Kauf
sollte darauf geachtet werden, dass
die Fernbedienung grosse und leicht
verstédndliche Bedienungselemente

hat.

@@ bis 100 Franken
00000 Uber 1000 Franken (Rolldden
und Garagentore)

Nutzen: Mit einer Fernbedie-
nung kdnnen elektrische
Geréte aus Distanz bedient
werden.

Montage: Die Fernbedienung
von Leuchten ist durch einfa-
che Vorschaltgerate moglich,
die in die entsprechende Steck-
dose gesteckt werden. Fir die
Automatisierung und Fern-
bedienung von Garagentoren,
Tlren, Rollladen und anderen
Hilfsmotoren muss eine Fach-
person beigezogen werden.

Mietwohnung: Die Elektrifi-
zierung und Motorisierung von
Rollladen, Turen und Toren
muss mit dem Hauseigentimer
abgesprochen werden.
Ebenfalls beachten: Bewe-
gungsmelder.

Information und Bezugs-
quellen: Unterhaltungselektro-
nik-Fachgeschaft, Fachhandler
fur Tdren und Tore, Baumarkt,
Leuchtenhandel, Elektroinstal-
lateur.
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BADEZIMMER | ANTIRUTSCHSTREIFEN

ACHTUNG GLEITGEFAHR!

Besondere Gleitgefahr besteht auf
glatten Béden in Bereichen, die nass
werden konnen, sei dies das Bad, die
Kiiche, aber auch der Hauseingang
oder das Treppenhaus. Aufklebbare
Antirutschstreifen oder eine chemi-
sche Nachbehandlung kénnen solche
Bodenbeldage an kritischen Stellen
rutschsicher machen, beispielsweise
in und vor der Badewanne.

@@ ® bis 500 Franken (chemische Nach-
behandlung)

Nutzen: Antirutschstreifen oder
eine chemische Oberflachenbe-
handlung verbessern den Gleit-
widerstand von glatten Béden.
Dies dient der Sturzpravention
in der Badewanne, der Dusche
und auf glatten Béden und
Treppen.

Montage: Antirutschstreifen
kénnen selber angebracht
werden. Eine chemische Anti-
rutsch-Oberflachenbehandlung
muss durch Spezialisten aus-
gefuhrt werden.

Mietwohnung: Das Anbringen
von Antirutschstreifen ist un-
problematisch. Eine chemische
Oberflachenbehandlung sollte
mit dem Hauseigentimer abge-
sprochen werden.

Ebenfalls beachten: Teppich-
Gleitschutzmatte, zweiter Hand-
lauf, kontrastreiche Stufen-
kanten, halbhoher Spritzschutz,
Hausschuhe und Schuh-Spikes.
Information und Bezugs-
quellen: Ergotherapeutin,
Rheumaliga, Hilfsmittel-Fach-
geschéaft, Baumarkt.




HALTEGRIFF

SICHERER HALT
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Ein Haltegriff hilft beim Aufstehen
vom WC, beim Einstieg in die Bade-
wanne sowie in der Dusche. Ideal ist
ein grossziigiger L-formiger Griff
(mind. 60 cm lang). Wichtig ist, sich
punkto Griffposition und Montage
beraten zu lassen. Nur ein richtig
platzierter und sicher montierter
Haltegriff bietet eine optimale Unter-
stiitzung.

@00 bis 500 Franken (inklusive Montage)

Nutzen: Ein Haltegriff am rich-
tigen Ort bietet Sicherheit und
Unterstitzung beim Hinsetzen
und Aufstehen oder beim Du-
schen.

Montage: Der Haltegriff muss
fest in stabile Wande ver-
schraubt werden. Die Trag-
fahigkeit der entsprechenden
Wand ist zu prifen. Deshalb ist
fur die Montage eine Fachper-
son beizuziehen. Es empfiehlt
sich grundsatzlich, die Bade-
tuchstange und die Duschgleit-
stange durch Stangen mit der-

selben Funktion in Haltegriff-
qualitat zu ersetzen.
Mietwohnung: Haltegriffe soll-
ten in Mietwohnungen nur nach
Absprache mit dem Vermieter
montiert werden, insbesondere,
wenn eine geflieste Wand an-
gebohrt werden muss.
Ebenfalls beachten: Anti-
rutschstreifen, WC-Sitzerho-
hung, Duschsitz.

Information und Bezugs-
quellen: Ergotherapeutin,
Sanitérinstallateur, Hilfsmittel-
Fachhandel.
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WC-SITZERHOHUNG

DEN KOMFORT BEIM WC ERHOHEN

Gerade beim Benutzen des WCs
moéchte man méglichst lange von
fremder Hilfe unabhédngig sein. Dabei
spielt die Sitzhohe eine wichti-
ge Rolle. Eine korrekt angepasste
WC-Sitzerh6hung unterstiitzt das
Aufstehen. Es ist sinnvoll, ein fest
montierbares Modell zu wahlen.
Ein Dusch-WC-Aufsatz erleichtert
die Hygiene und erh6ht den Komfort.

@00 bis 500 Franken (WC-Sitzerhdhung)
00000 (iber 1000 Franken
(Dusch-WC-Aufsatz)

Nutzen: Mit einer WC-Sitz-
erhdhung kann die Sitzhéhe
ohne Umbau auf ein ideales
Mass angepasst werden. Einige
Modelle sind mit Seitenlehnen
ausgeruUstet, die das Aufstehen
zusétzlich erleichtern und das
sichere Sitzen unterstitzen.
Ein Dusch-WC-Aufsatz erleich-
tert die Intimhygiene.
Montage: Die WC-Sitzerh6-
hung kann grundsétzlich
problemlos auf dem bestehen-
den WC montiert werden.

Ein Dusch-WC-Aufsatz benétigt

einen Wasser- und einen Strom-
anschluss. Fir diese AnschlUs-
se sind Fachleute beizuziehen.
Mietwohnung: Der Anschluss
eines Dusch-WC-Aufsatzes
sollte mit dem Hauseigentimer
abgesprochen werden.
Ebenfalls beachten: Haltegriff.
Information und Bezugs-
quellen: Ergotherapeutin,
Rheumaliga, Hilfsmittel-Fach-
handel, Sanitatsgeschaft,
Krankenmobilienmagazin, Sani-
tarinstallateur.




BADEBRETT UND BADELIFT

DIE BADEWANNE SICHER BENUT

Ein Badebrett erméglicht den sitzen-
den und damit sicheren Einstieg in
die Badewanne. Zudem erlaubt es
das Duschen im Sitzen. Ein Badelift
fahrt die badende Person bequem
nach unten und hebt sie nach dem
Bad wieder ohne Kraftanstrengung
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ZEN

auf Hohe des Wannenrandes.

@@ bis 100 Franken (Badebrett)
00000 (ber 1000 Franken (Badelift)

Nutzen: In vielen Wohnungen
ist nur eine Badewanne, aber
keine Dusche vorhanden. Das
Uberwinden des Badewannen-
randes ist anstrengend, un-
bequem und nicht ungefahrlich.
Ein Badebrett erméglicht den
sicheren Einstieg in die Bade-
wanne, sei es zum Duschen
oder zum Baden. Ein Badelift
kann das Baden zusétzlich er-
leichtern.

Montage: Das Badebrett muss
nur einmal an die Badewannen-
breite angepasst und kann pro-

A

blemlos wieder entfernt werden.
Auch beim akkubetriebenen
Badelift ist keine Montage nétig.
Mietwohnung: Badebrett

und Badelift kbnnen in einer
Mietwohnung problemlos ein-
gesetzt werden.

Ebenfalls beachten: Notruf,
Antirutschstreifen, Haltegriff,
WannenverkUrzer.

Information und Bezugs-
quellen: Ergotherapeutin,
Rheumaliga, Hilfsmittel-
Fachhandel, Sanitatsgeschéft,
Krankenmobilienmagazin.
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BADEZIMMER | WANNENVERKURZER

KEIN ABRUTSCHEN IN DER BADEWANNE

Fiir kleinere Menschen sind Bade-
wannen oft zu gross. Wenn sie nicht
mehr sicher in der Wanne sitzen
konnen, flirchten sie sich vielleicht
davor, nach unten zu rutschen. Um
dieser Gefahr zu begegnen, kann
ein Wannenverkiirzer eingesetzt wer-
den. Er bietet den Fiissen festen Halt
und gibt dadurch ein sicheres Ge-
fahl.

@00 bis 500 Franken

Nutzen: Mit dem Wannenver-
klrzer kann die nutzbare
Badewannenlange fir kleinere
Menschen verklrzt werden.
Dadurch wird verhindert,
dass jemand in der Wanne
nach unten rutscht.
Montage: Der Wannenver-
kirzer wird ohne Montage in
die Wanne eingesetzt.
Mietwohnung: Die Verwen-
dung von nicht montierten
Hilfsmitteln in einer Mietwoh-
nung ist unproblematisch.

&

Ebenfalls beachten: Notruf-
system, Antirutschstreifen,
Haltegriff, Badebrett und Bade-
lift.

Information und Bezugs-
quellen: Ergotherapeutin,
Krankenmobilienmagazin,
Hilfsmittel-Fachhandel, Sani-
tatsgeschaft.
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SITZEN BEIM DUSCHEN

Ob ein wandmontiertes Modell,
das bei Nichtgebrauch hochge-
klappt werden kann, oder einfach ein
Kunst-stoffhocker: Ein Sitz in der
Dusche ist bequem und erhoht die e

Sicher-heit. Seitenlehnen bieten
zusatzliche Sicherheit beim Sitzen. _
Ein frei stehender Sitz ist besonders . s
hilfreich, wenn eine andere Person R
\\__‘_‘ =70

bei der Koérperpflege hilft.

@00 bis 500 Franken

Nutzen: Mit einem Dusch-

sitz kann bequem und sicher
sitzend geduscht werden.
Montage: Ein Duschklappsitz
muss von einer Fachperson
sicher in einer tragfahigen
Wand verankert werden. Die
ideale Montage- bzw. Sitzhdhe
hangt von der Kérpergrosse
und allfalligen individuellen
Beschwerden ab.
Mietwohnung: Die Montage
eines wandmontierten Dusch-
klappsitzes muss mit dem
Hauseigentlimer abgespro-

chen werden. Fir die Verwen-
dung eines Duschstuhls ist
keine Bewilligung nétig. Es ist
jedoch darauf zu achten, dass
die Stuhlfisse den Duschbo-
den nicht zerkratzen kénnen.
Ebenfalls beachten: Anti-
rutschstreifen, Haltegriff,
halbhoher Spritzschutz, Griff-
verldngerungen.

Information und Bezugs-
quellen: Ergotherapeutin,
Krankenmobilienmagazin, Hilfs-
mittel-Fachhandel, Sanitats-
geschaft, Sanitérinstallateur.




BADEZIMMER

HALBHOHER SPRITZSCHUTZ

DUSCHEN UND TROTZDEM TROCKEN BLEIBEN

Wenn jemand Hilfe braucht beim
Duschen, sollte die pflegende Per-
son nach Méglichkeit nicht mit-
geduscht werden. Hier helfen ein
herunterklappbarer halbhoher Dusch-
vorhang oder eine halbhohe Dusch-
trennwand. Dies erméglicht ein
griindliches Duschen und die kor-
pernahe Pflege. Und das Wasser
bleibt da, wo es hingehort.

@00 bis 500 Franken (inkl. Montage)

Nutzen: Ein halbhoher Spritz-
schutz erleichtert das Duschen
einer Person, die dabei auf
Hilfe angewiesen ist, und
schitzt vor Spritzwasser auf
dem Boden (Gleitgefahr!).
Montage: Ein an einem Klapp-
griff befestigter, halbhoher
Duschvorhang wird wie ein
Haltegriff in der Wand montiert.
Hier muss eine Fachperson bei-
gezogen werden.

-,
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Mietwohnung: Der Einsatz
einer frei stehenden Dusch-
trennwand in einer Miet-
wohnung ist unproblematisch.
Die Montage eines Klappgriffs
mit integriertem Duschvorhang
muss mit dem Hauseigentimer
abgesprochen werden.
Ebenfalls beachten: Anti-
rutschstreifen, Haltegriff,
Duschsitz.

Information und Bezugs-
quellen: Ergotherapeutin, Hilfs-
mittel-Fachhandel.
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PRAKTISCHE GRIFFVERLANGERUNGEN

Bei Bewegungseinschrankungen
oder Schmerzen kann es schwierig
sein, sich die Haare zu biirsten

oder zu kimmen und ohne

de Hilfe den Riicken zu waschen.
Universelle Griffverlangerungen oder
spezielle Kiamme, Biirsten und
Schwamme mit verldngerten Griffen
erméglichen eine selbststéandigere
und schmerzfreiere Korperpflege.

® bis 50 Franken

Nutzen: Griffverlangerungen
erleichtern Menschen mit ein-
geschrankten Bewegungs-
mdglichkeiten die selbststandige
Korperpflege.

Montage: Es ist keine Montage
nétig.

Mietwohnung: Die Verwen-
dung von nicht montierten
Hilfsmitteln in einer Mietwoh-
nung ist unproblematisch.

frem-

Ebenfalls beachten: Dreh-
verschlussoffner, Dosendffner,
Knoépfer, Griffverdickung,
Schlisselhalter, Akku-Schere,
Kartenhalter.

Information und Bezugs-
quellen: Ergotherapeutin,
Rheumaliga, Hilfsmittel-
Fachhandel, Sanitatsgeschéaft.
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BADEZIMMER | KLEINWASCHMASCHINE

BEQUEM DIE KLEINE WASCHE WASCHEN

Wenn der Weg in die Waschkiiche
immer beschwerlicher wird, die
nasse Wasche iiber mehrere Stock-
werke hochgetragen werden muss
oder die Waschmaschine schwer
zu bedienen ist, leistet eine Klein-
waschmaschine in der Wohnung
gute Dienste. Eine solche Wasch-
maschine sollte aber die Bewe-
gungsfreiheit im Badezimmer nicht
zu sehr einschranken.

00000 (iber 1000 Franken

Nutzen: Eine Kleinwasch-
maschine in der Wohnung er-
leichtert die kleine Wasche
zwischendurch.

Montage: Die Waschmaschine
muss sicher stehen und
braucht einen Stromanschluss
sowie einen Frischwasser-
anschluss und eine Abfluss-
moglichkeit.

Mietwohnung: Auch wenn ein-
zelne Kleinwaschmaschinen-
modelle ohne feste Anschliisse
betrieben werden kénnen, soll-
te der Hauseigentiimer vor dem

Kauf angefragt werden, ob der
Einsatz einer solchen Maschine
beispielsweise im Badezimmer
erlaubt ist.

Ebenfalls beachten: Trans-
portwagen, Kiichenmaschinen
Information und Bezugs-
quellen: Haushaltgerate-Fach-
handel.




DREHVERSCHLUSSOFFNER

GLASER LEICHTER OFFNEN
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Das Offnen von Gliasern und Fla-
schen mit Drehverschluss braucht
viel Kraft. Viele praktische Gerate
schaffen hier Abhilfe, beispielsweise
Hilfsmittel zum Losen des Vakuums,
fir jede Deckelgrosse einstellbare
Offnungshilfen mit langem Hebel-
arm oder spezielle Flaschenoffner
mit ergonomischem Griff fir Ge-

trankeflaschen.

® bis 50 Franken

Nutzen: Die diversen Hilfsmit-
tel erleichtern das Offnen von
Drehverschllissen. Sie sind vor
allem hilfreich, wenn ein Ver-
schluss sehr klein ist oder zum
ersten Mal aufgedreht wird.
Montage: In der Regel ist kei-
ne Montage nétig. Ein Modell-
typ kann an die Unterseite
der Kichenoberschréanke fest-
geschraubt werden. Dies hat
den Vorteil, dass beide Hande
eingesetzt werden kénnen bzw.
dass ein einhandiges Offnen
moglich ist.

Mietwohnung: Nur bei der
Montage des an der Unterseite
eines Kichenoberschrankes
montierten Offners ist die
Zustimmung des Hauseigen-
timers nétig.

Ebenfalls beachten: Dosen-
offner, Fixierbrett, Antirutsch-
Unterlage.

Information und Bezugs-
quellen: Warenhaus, Rheuma-
liga, Ergotherapeutin,
Hilfsmittel-Fachhandel, Sani-
tatsgeschaft.
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KUCHE | DOSENOFFNER

PROBLEMLOS KONSERVENDOSEN OFFNEN

Lebensmittel in Dosen sind prak-
tisch, das Offnen der Dosen jedoch
nicht. Ein elektrischer Dosenoffner
nimmt diese miihsame Arbeit ab.
Egal, ob Tischmodell oder mobiles
Gerat mit Batterieantrieb: Wichtig ist
eine einfache Bedienung. Besonders
empfohlen wird ein Modell, das die
Dose seitlich, ohne scharfe Schnitt-
kante, 6ffnet.

® bis 50 Franken

Nutzen: Ein elektrischer
Dosenéffner erméglicht das
mihelose Offnen von Konser-
vendosen.

Montage: Es ist keine Montage
ndtig. Der elektrische Dosen-
offner sollte in der Nahe einer
Steckdose aufgestellt werden.
Mietwohnung: Die Verwen-
dung von nicht montierten
Hilfsmitteln in einer Mietwoh-
nung ist unproblematisch.
Ebenfalls beachten: Dreh-
verschlussoéffner, Fixierbrett,
Antirutschunterlage.

Information und Bezugs-
quellen: Warenhaus, Rheuma-
liga, Ergotherapeutin,
Hilfsmittel-Fachhandel, Sani-
tatsgeschaft.
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EINHANDIG SCHNEIDEN UND SCHALEN

Wenn die Kraft auf einer Kérperseite
fehlt, ist es vorteilhaft, Nahrungs-
mittel zum Schneiden und Schilen
zu fixieren. Auf einem von Saug-
napfen gehaltenen Fixierbrett kann
ein Brotlaib zum Schneiden ein-
geklemmt oder eine Kartoffel zum
Schéalen aufgestochen werden. Da-
durch verrutscht auch bei einhandi-

gem Arbeiten nichts mehr.

@00 bis 500 Franken

Nutzen: Dank dem Fixierbrett
kdnnen viele Arbeiten einhan-
dig ausgefihrt werden, flr die
man sonst beide Hande
braucht.

Montage: Es ist keine Montage
naotig.

Mietwohnung: Die Verwen-
dung von nicht montierten
Hilfsmitteln in einer Mietwoh-
nung ist unproblematisch.
Ebenfalls beachten: Drehver-
schlussoffner, Antirutschunter-
lage, Dosendffner, Knépfer,
Kartenhalter.

.

Information und Bezugs-
quellen: Rheumaliga, Hilfs-
mittel-Fachhandel, Sanitats-
geschaft, Ergotherapeutin.




38 | KUCHE

KUCHENMASCHINEN

MASCHINEN FUR SICH ARBEITEN LASSEN

Wenn zum Teigkneten oder Brot-
schneiden die Kraft fehlt oder dabei
Schmerzen auftreten, sollte die
Arbeit einer Maschine liberlassen
werden. Haushaltmaschinen zum
Riihren, Schneiden, Kneten und Zer-
kleinern erleichtern den Alltag und
bringen die Freude am Kochen zu-
riick. Bei der Auswahl ist auf eine
einfache Bedienung zu achten.

Kosten abhéngig vom Produkt

Nutzen: Mit Kiichenmaschinen
kédnnen viele Tatigkeiten ma-
schinell ausgefihrt werden,
die sonst viel Kraft brauchen
und den Einsatz beider Hande
verlangen.

Montage: In der Regel ist

flr diese Maschinen nur ein
Stromanschluss nétig. Sie
sollten deshalb in der Nahe
einer bestehenden Steckdose
eingesetzt werden.

Mietwohnung: Die Verwen-
dung von nicht montierten
Hilfsmitteln in einer Mietwoh-
nung ist unproblematisch.
Ebenfalls beachten: Klein-
waschmaschine, Dosendffner,
Akku-Schere.

Information und Bezugs-
quellen: Warenhaus, Haushalt-
maschinen-Fachhandel.




GELENKSCHONEND ARBEITEN

Es ist beschwerlich, einen mit Was-
ser gefiillten Kochtopf aus dem Spiil-
becken zu heben. Besser ist es, eine
Armatur mit ausziehbarer Brause
zu beniitzen, um den Kochtopf be-
quem auf der Arbeitsflache zu fiillen.
Zum Leeren des Kochtopfes kann ein
Massgefdss oder ein Schopfloffel
verwendet werden, um die Gelenke
zu schonen.

@00 bis 500 Franken (inklusive Montage)

Nutzen: Schwere Arbeiten be-

KUCHE

AUSZIEHARMATUR
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lasten die Gelenke. Besonders
unglnstig sind dabei einseitige
Belastungen bzw. Belastungen
in einer ungunstigen Korperhal-
tung. Das gilt nicht nur fur die
Wirbelsdule, sondern fir alle
Koérpergelenke. Deshalb sollten
solche Belastungen vermieden
werden.

Montage: Eine Armatur mit
Ausziehbrause muss von
einem Sanitarinstallateur mon-
tiert werden.

Mietwohnung: Die Montage
einer Armatur mit Ausziehbrau-
se sollte mit dem Hauseigen-
timer abgesprochen werden.
Ebenfalls beachten: Trans-
portwagen, Drehverschluss-
offner, Doseno6ffner, Klichen-
maschinen, Pfannengriff,
SchlUsselhalter, Knépfer, Griff-
verdickung, Akku-Schere.
Information und Bezugs-
quellen: Ergotherapeutin,
Rheumaliga, Sanitarinstalla-
teur, Baumarkt, Warenhaus.
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KUCHE | PFANNENGRIFF

DEN KOCHTOPF BEIDHANDIG ANHEBEN

Schwere Gegenstande sollten gene-
rell beidhandig getragen werden. Die
meisten Pfannen und Kochtopfe sind
nur mit einem Griff ausgeriistet, ob-
wohl sie sehr schwer sein kénnen.
Mittels eines zusatzlichen Universal-
griffs kann das Gewicht auf beide
Hande verteilt werden. Das schiitzt
die Gelenke und schafft mehr Si-
cherheit.

® bis 50 Franken

Nutzen: Durch das beidhandi-
ge Tragen werden die Gelenke
entlastet und das Gewicht

des geflllten Kochtopfs besser
verteilt.

Montage: Es ist keine Montage
notig.

Mietwohnung: Die Verwen-
dung von nicht montierten Hilfs-
mitteln in einer Mietwohnung
ist unproblematisch.
Ebenfalls beachten: Dosen-
offner, Fixierbrett, Auszieh-
armatur.

Information und Bezugs-
quellen: Rheumaliga, Ergo-
therapeutin, Hilfsmittel-
Fachhandel, Sanitatsgeschéaft.




SODASPRUDLER | KUCHE | 41

SPRUDELWASSER OHNE LASTIGES TRAGEN

Viel Trinken ist gesund. Aber es
ist mithsam, die Mineralwasserfla-
schen nach Hause oder aus dem
Keller in die Wohnung zu tragen.
Wer gerne kohlensaurehaltiges Mi-
neralwasser trinkt, ist deshalb mit
einem Sodasprudler gut beraten.
Damit kann auch der Kohlensaure-
gehalt nach eigenem Geschmack be-

stimmt werden.

@@ bis 100 Franken

Nutzen: Das Tragen von schwe-
ren Gegensténden sollte, wo
moglich, vermieden werden.
Das gesunde Zircher Leitungs-
wasser und ein Sodasprudler
ergeben zusammen ein feines
Sprudelwasser, das nicht weit
getragen werden muss und
immer frisch hergestellt werden
kann.

Montage: Es ist keine Montage
nétig.

Mietwohnung: Die Verwen-
dung von nicht montierten
Hilfsmitteln in einer Mietwoh-
nung ist unproblematisch.
Ebenfalls beachten: Transport-
wagen, Drehverschlussoéffner
Information und Bezugs-
quellen: Warenhaus.
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KUCHE | STEHHILFE

SITZEND ARBEITEN

Langes Stehen in der Kiiche kann
beschwerlich sein. Sitzendes Arbei-
ten ist normalerweise wegen der
hoch liegenden Arbeitsflache nicht
maoglich. Wer nicht sicher steht, muss
sich abstiitzen und kann dann nur
einhdndig arbeiten. Eine Stehhilfe
entlastet die Beine, stabilisiert den
Stand und erméglicht ein langeres,
beidhandiges Arbeiten.

@00 bis 500 Franken

Nutzen: Mit einer Stehhilfe
kann langer und bequemer

an hohen Arbeitsflachen ge-
arbeitet werden. Besonders
geeignet ist der Einsatz in der
Kiche oder am Bugelbrett. In
beiden Fallen gilt: Bei langeren
Arbeiten ist es wichtig, nicht zu
lange in derselben Haltung

zu verweilen und zwischendurch
aufzustehen.

Montage: Es ist keine Montage
notig.

Mietwohnung: Die Verwen-
dung von nicht montierten Hilfs-
mitteln in einer Mietwohnung
ist unproblematisch.

Ebenfalls beachten: WC-
Sitzerh6hung, Auszieharmatur,
Betterh6hung.

Information und Bezugs-
quellen: Ergotherapeutin,
Hilfsmittel-Fachhandel, Sani-
tatsgeschaft.
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DEN SCHRANKINHALT ERREICHEN

Der Inhalt von Kiichenschranken ist
oft schwer zu erreichen. Im Fach-
handel gibt es eine Anzahl auszieh-
barer und ausschwenkbarer Be-
schlége, die den Inhalt der Schranke
zugénglicher machen. Wer ein gutes
Gleichgewichtsgefiihl hat, kann fiir
das Erreichen von Oberschrianken
auch eine stabile Steighilfe mit maxi-

mal zwei Tritten einsetzen.

@00 bis 500 Franken (ohne Montage)

Nutzen: Mit diesen Spezial-
beschldgen oder einer sicheren
Steighilfe kbnnen sonst schwer
erreichbare Bereiche der Kiche
besser genutzt und sicherer er-
reicht werden.

Montage: Die speziellen Ki-
chenbeschlage missen in der
Regel durch eine Fachperson
montiert werden. Die Steig-
hilfe sollte bei Nichtbenutzung
aus dem Weg gerdumt werden,
damit sie keine Stolpergefahr
darstellt.

i

Mietwohnung: Die Montage
von Klichenbeschlagen

muss mit dem Hauseigentlimer
abgesprochen werden.
Ebenfalls beachten: Leuchten
und Lampen, Greifhilfe.
Information und Bezugs-
quellen: Schreiner, Kiichen-
Fachhandel, Warenhaus.
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KUCHE

RAUCHMELDER UND HAUPTSTROMSCHALTER

SICHERHEIT BEIM KOCHEN

Es kann gefahrlich sein, wenn ein
Kochfeld aus Versehen eingeschal-
tet oder nicht ausgeschaltet wird.
Ein Rauchmelder schlagt Alarm,
wenn etwas anbrennt. Wohnt eine
verwirrte Person im Haushalt, kann
es sinnvoll sein, in die Stromzufuhr
einen Hauptschalter einbauen zu las-
sen und den Kochherd ausserhalb
der Kochzeiten ganz auszuschalten.

@@ bis 100 Franken (ohne Montage)

Nutzen: Die unsachgemasse
Bedienung eines Kochherdes
kann schwere Verletzungen
und Brande zur Folge haben.
Ein zusatzlicher Stromhaupt-
schalter und ein Rauchmelder
kédnnen mithelfen, diese Risiken
ZU minimieren.

Montage: Batteriebetriebene
Rauchmelder kdnnen selber
montiert werden. Ein Strom-
hauptschalter darf nur durch
eine Fachperson eingebaut
werden.

Mietwohnung: Fir den Einbau
eines Stromhauptschalters

ist die Einwilligung des Haus-
eigentimers notig.

Ebenfalls beachten: Licht-
signalsystem, Sicherheitsmatte.
Information und Bezugs-
quellen: Alzheimer-Beratungs-
stelle, Elektroinstallateur,
Elektro-Fachhandel, Baumarkt.




BETTERHOHUNG

BEQUEM ANKLEIDEN UND AUFSTEHEN

SCHLAFZIMMER | 45

Es ist viel einfacher, sich sitzend auf
dem Bett an- und auszukleiden und
vom Bett aufzustehen, wenn es etwa
so hoch wie eine bequeme Stuhl-
flache ist. Eine feste Matratze er-
leichtert das Sitzen und Aufstehen
zusatzlich. Die Betth6he kann, wenn
notig, von einer Fachperson bei-
spielsweise mit Holzunterlagen an-

gepasst werden.

Kosten abhangig vom Mdébel und der
Ausflhrung

Nutzen: Ein Bett auf Sitzhéhe
mit fester Matratze unterstitzt
die Selbststandigkeit beim
Ankleiden und erleichtert das
Aufstehen vom Bett.
Montage: Fir die Erhdhung
des Bettes sollte eine Fach-
person beigezogen werden. Je
nach Material des Untergestells
ist das technische Vorgehen
unterschiedlich. Bei Holzflissen
ist in der Regel eine gedlbelte
Holzverbindung empfehlens-
wert. Die angebrachten Ele-
mente muissen stabil sein und

dirfen auch beim Verschieben
des Bettes nicht verrutschen
oder wegknicken.
Mietwohnung: Weil keine Ver-
anderung an der Bausubstanz
notig ist, kann das Bett pro-
blemlos erhéht werden.
Ebenfalls beachten: Teppich-
Gleitschutzmatte, erhdhte Sitz-
mobel.

Information und Bezugs-
quellen: Anfertigung nach
Mass durch einen Schreiner
bzw. Metallbauer.
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SCHLAFZIMMER | STRUMPFANZIEHER

STRUMPFE BEQUEM ANZIEHEN

Das Anziehen von Striimpfen und
Socken verlangt grosse Beweglich-
keit und ein sicheres Sitzen. Beim
Strumpfanzieher werden Striimpfe
oder Socken zuerst iliber dieses
Hilfsmittel gezogen und dadurch
aufgespannt. Dann kann der Fuss
bequem und ohne dass man sich
biicken muss in den Strumpf oder
die Socke schliipfen.

® bis 50 Franken

Nutzen: Ein Strumpfanzieher
erleichtert das Anziehen von
Socken und Strimpfen. Dies
erleichtert das Ankleiden gene-
rell und ist besonders hilfreich
nach einer Beinoperation oder
wenn beim Biicken Schwindel-
gefiihle ausgeldst werden.
Montage: Es ist keine Montage
notig.

Mietwohnung: Die Verwen-
dung von nicht montierten
Hilfsmitteln in einer Mietwoh-
nung ist unproblematisch.

Ebenfalls beachten: Leuchten
und Lampen, erhéhte Sitz-
mobel, Betterhdhung, Greifhilfe.
Information und Bezugs-
quellen: Rheumaliga, Ergo-
therapeutin, Hilfsmittel-
Fachhandel, Sanitatsgeschaft.
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KNOPFE PROBLEMLOS SCHLIESSEN

Es braucht viel Geschicklichkeit, um
ein Hemd oder eine Bluse zuzuknop-
fen. Im Alter kann das schwierig
oder schmerzhaft sein. Wer trotzdem
nicht auf eine schicke Bluse oder |
sein Lieblingshemd verzichten méch-
te, verwendet einen Knopfer, mit
dem das Einfadeln viel einfacher von
der Hand geht.

® bis 50 Franken

Nutzen: Ein Knopfer erleichtert

das Anziehen von Blusen Mietwohnung: Die Verwen-
und Hemden, wenn fein koor-  dung von nicht montierten
dinierte Bewegungen nicht Hilfsmitteln in einer Mietwoh-

mehr moglich sind oder wenn  nung ist unproblematisch.
diese Bewegungen Schmerzen Ebenfalls beachten: Strumpf-
verursachen. Alternativ kdnnen anzieher, Griffverdickung.

die Knopfe auch als Zierde auf Information und Bezugs-
die Knopfleiste angenaht wer-  quellen: Rheumaliga, Ergo-
den und Hemd oder Bluse mit therapeutin, Hilfsmittel-Fach-
einem versteckten Klettver- handel, Sanitatsgeschaft.
schluss geschlossen werden.

Montage: Es ist keine Montage

nadtig.




48 | SCHLAFZIMMER

NACHTTISCHLEUCHTE UND TELEFON

SICHERHEIT IM SCHLAFZIMMER

Ein Lichtschalter mit Leuchtknopf
in unmittelbarer Bettndhe oder eine
Nachttischleuchte machen das
nachtliche Aufstehen sicherer. Eine
helle, aber blendfreie Nachttisch-
leuchte macht zusiatzlich das Lesen
im Bett zum Vergniigen. Bei langerer
Krankheit ist ein Telefon neben dem
Bett willkommen und kann im Not-
fall hilfreich sein.

@@ bis 100 Franken (ohne Montage)

Nutzen: Sicherheit und Kom-
fort sind im Schlafzimmer
besonders wichtig, wenn man
nachts oft aufstehen muss
oder krankheitsbedingt viel Zeit
im Bett verbringt.

Montage: Falls kein Stroman-
schluss in Bettndhe vorhanden
ist, muss dieser durch eine
Fachperson installiert werden.
Ein Funktelefon mit Basis-
station in einem anderen Raum
ist nur eine Alternative, wenn
der Akku regelméassig aufgela-
den wird.

(S

Mietwohnung: Falls neue An-
schlisse installiert werden
mussen, ist eine Absprache mit
dem Hausbesitzer nétig.
Ebenfalls beachten: Leuchten
und Lampen, Grosstastentele-
fon, Notrufsystem, mobile Ge-
gensprechanlage, Kabelkanal,
Teppich-Gleitschutzmatte,
Betterhdhung, Sicherheitsmatte.
Information und Bezugs-
quellen: Warenhaus, Elektro-
Fachhandel, Elektroinstallateur,
Baumarkt.
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DEN WECKER SPUREN STATT HOREN

Wie wichtig H6ren im Alltag ist, zeigt
sich nicht nur im Kontakt mit ande-
ren Menschen. Es ist auch unange-
nehm, wenn man am Morgen den
Wecker nicht mehr zuverlassig hort.
Hier hilft ein Vibrationswecker unter
dem Kopfkissen, der einen mittels
sanftem, aber unerbittlichem Vibra-
tionssignal daran erinnert, dass es

Zeit ist, aufzustehen.

@00 bis 500 Franken

Nutzen: Wer nicht mehr so gut
hort oder den Wecker nicht
immer hort, weil er nachts das
Hdorgerat nicht tragt, dem kin-
det ein Vibrationssignal unter
dem Kopfkissen an, wenn es
Zeit ist, aufzustehen. Fur alle,
die ohne Kopfkissen schlafen,
gibt es auch Weckermodelle,
die zur Weckzeit ein Lichtsignal
ausldsen.

Montage: Es ist keine Montage
notig.

Mietwohnung: Die Verwen-
dung von nicht montierten
Hilfsmitteln in einer Mietwoh-
nung ist unproblematisch.
Ebenfalls beachten: Licht-
signalsystem, Funkkopfhorer.
Information und Bezugs-
quellen: Pro Audito, H6r-
gerate-Fachgeschaft und
Hormittelzentralen.
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SCHLAFZIMMER | SICHERHEITSMATTE

ENTLASTUNG BEI VERWIRRTEN ANGEHORIGEN

Es ist beruhigend zu wissen, dass
eine verwirrte Angehérige oder ein
dementer Angehdériger nachts oder
uber Mittag nicht unbemerkt auf-
stehen kann. Eine Matte vor dem
Bett, die ein Alarmsignal auslost,
wenn sie betreten wird, erhoht die
Sicherheit verwirrter Menschen,
ohne ihre Bewegungsfreiheit einzu-
schranken.

0000 bis 1000 Franken

Nutzen: Wer mit einem verwirr-
ten Menschen zusammenlebt,
mochte wissen, wann dieser
nachts oder nach einem Mittags-
schlaf aufsteht. Um nachts sel-
ber ruhig schlafen zu kénnen
und tagsuber die Zeit optimal zu
nutzen, hilft ein Gerat, das einem
mittels Signalton ankiindigt,
wenn die betreute Person auf
die neben dem Bett liegende
Sicherheitsmatte ftritt.

Montage: Das Signal, das
durch das Betreten der Sicher-
heitsmatte ausgeldst wird, wird

per Funk an den Empfénger
Ubermittelt. Sender und Emp-
fanger werden durch Batterien
gespiesen. Es ist keine feste
Montage nétig.
Mietwohnung: Die Verwen-
dung von nicht montierten
Hilfsmitteln in einer Miet-
wohnung ist unproblematisch.
Ebenfalls beachten: Bett-
erh6hung, Doppelzylinder,
Ortungssystem.

Information und Bezugs-
quellen: Alzheimer-Beratungs-
stelle, Hilfsmittel-Fachhandel.




GREIFHILFE | ALLTAGSHILFEN | 51

GEGENSTANDE HERANHOLEN

Mit einer Greifhilfe konnen kleinere
Gegenstdnde vom Boden aufgeho-
ben, vom anderen Ende des Tisches
oder aus einem Gestell zu sich her-
geholt werden. Als Verldangerung des
Arms kann mit der Greifhilfe auch
ein Schalter betétigt oder ein leich- |
ter Vorhang gedffnet werden.

® bis 50 Franken

Nutzen: Eine Greifhilfe nttzt
Uberall dort, wo man kleinere Information und Bezugs-

Gegenstanden nicht gut er- quellen: Rheumaliga, Ergo-
reicht oder etwas vom Boden therapeutin, Hilfsmittel-
aufheben muss. Fachhandel, Sanitatsgeschéft.
Montage: Es ist keine Montage

nétig.

Mietwohnung: Die Verwen-
dung von nicht montierten
Hilfsmitteln in einer Mietwoh-
nung ist unproblematisch.
Ebenfalls beachten: Strumpf-
anzieher, Kehrset, Griffver-
dickung.




52 | ALLTAGSHILFEN | KEHRSET

BODEN AUFWISCHEN OHNE BUCKEN

Rasch den Boden nach dem Essen
aufwischen ist eine miihsame An-
gelegenheit, wenn man sich dazu
biicken oder unter den Tisch beu-
gen oder dann extra den schweren
Staubsauger hervorholen muss. Wie
praktisch ist da ein langstieliges
Kehrset, mit dem der Schmutz ohne
sich zu biicken vom Boden aufge-
wischt werden kann.

® bis 50 Franken

Nutzen: Ein Kehrset mit langen Ebenfalls beachten: Griff-

Stielen erleichtert das Aufwi- verldngerungen, Greifhilfe.
schen des Bodens, ohne dass Information und Bezugs-
es notig ist, sich zu bicken quellen: Hilfsmittel-Fach-
oder den Staubsauger hervor- handel, Rheumaliga.
zuholen.

Montage: Es ist keine Montage

notig.

Mietwohnung: Die Verwen-
dung von nicht montierten
Hilfsmitteln in einer Mietwoh-
nung ist unproblematisch.




KLEINGEDRUCKTES LESEN

Zeitungen, Beipackzettel von Medi-
kamenten und Lebensmittelver-
packungen sind oft in sehr kleiner
Schrift gedruckt. Das macht das
Lesen sehr anstrengend. Mit einer
Leselupe wird kleine Schrift lesbar.
Weil dabei auch geniigend Licht fiir
die Lesbarkeit entscheidend ist, gibt
es Leselupen mit eingebauter Licht-

LESELUPE | ALLTAGSHILFEN | 53

quelle.

@00 bis 500 Franken

Nutzen: Eine Leselupe und aus-
reichendes, blendfreies

Licht erleichtern das Lesen von
kleiner Schrift. Damit die
Hande dabei frei bleiben, gibt
es grossformatige Lupen, die
frei auf dem Tisch aufgestellt
werden kénnen.

Montage: Es ist keine Montage
nodtig. Wird eine Tischlupe mit
eingebauter Leuchte verwen-
det, ist darauf zu achten, dass
das Stromkabel sicher entlang
den Wanden und nicht quer
durch den Raum gefihrt wird.
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Mietwohnung: Die Verwen-
dung von nicht montierten
Hilfsmitteln in einer Mietwoh-
nung ist unproblematisch.
Ebenfalls beachten: Leuchten
und Lampen, Grosstasten-
telefon, kontrastreiche Stufen-
kante.

Information und Bezugs-
quellen: Zircher Sehhilfe,
Hilfsmittel-Fachhandel.




54 | ALLTAGSHILFEN | GRIFFVERDICKUNG

BEQUEMER GREIFEN

Wenn es schwierig oder schmerz-
haft ist, Gegenstidnde mit diinnen
Griffen zu benutzen, ist eine Griff-
verdickung hilfreich. Es gibt sowohl
spezielles Besteck mit verdickten
Griffen wie auch universelle Griffver-
dickungen, die beispielsweise liber
ein Messer oder eine Zahnbiirste
gestiilpt werden kénnen und so ein
bequemes Greifen ermdglichen.

® bis 50 Franken

Nutzen: Griffverdickungen
erleichtern das Halten von
Besteck, Schreibstiften und
anderen Gegenstanden des
taglichen Gebrauchs.
Montage: Da die Griffverdi-
ckung gut auf dem Griff halten
muss und nicht verrutschen
sollte, muss sie moglichst
eng anliegen. Deshalb kann
sich das Dariberstilpen als
schwierig erweisen. In diesem
Fall kbnnen Angehdrige oder
Nachbarn beigezogen werden.

Mietwohnung: Die Verwen-
dung von nicht montierten
Hilfsmitteln in einer Mietwoh-
nung ist unproblematisch.
Ebenfalls beachten: Griff-
verldngerungen, Kndpfer,
SchlUsselhalter.
Information und Bezugs-
quellen: Rheumaliga,
Ergotherapeutin, Hilfsmittel-
Fachhandel, Sanitatsgeschaft.
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DIE SPRICHWORTLICHE DRITTE HAND

Wie oft ware die sprichwortliche
dritte Hand praktisch. Mit einer Anti-
rutsch-Unterlage bleibt die Schiissel
beim Riihren am Ort, steht Geschirr
sicher auf dem Serviertablett und ver-
rutscht das Konfitiirenglas beim Off-
nen nicht. Besonders hilfreich ist
eine Antirutsch-Unterlage, wenn nur
eine Hand eingesetzt werden kann.

@ bis 50 Franken

Nutzen: Mit einer Antirutsch-
Unterlage kénnen Tatigkeiten
einhandig ausgefihrt werden,
fir die es sonst zwei Hande
braucht. Zudem verhindert
sie generell, dass Dinge auf
einer glatten Oberflache ver-
rutschen.

Montage: Es ist keine Montage
notig.

Mietwohnung: Die Verwen-
dung von nicht montierten Hilfs-
mitteln in einer Mietwohnung
ist unproblematisch.

p o

Ebenfalls beachten: Anti-
rutschstreifen, Drehver-
schlussoffner, Fixierbrett,
Kichenmaschinen.
Information und Bezugs-
quellen: Rheumaliga, Ergo-
therapeutin, Hilfsmittel-
Fachhandel, Sanitatsgeschéft.
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ALLTAGSHILFEN | SCHLUSSELHALTER

PROBLEMLOS DEN SCHLUSSEL UMDREHEN

Moderne Schliissel sind klein und
verlangen beim Offnen einer Tiir viel
Geschicklichkeit und Kraft. Anstelle
eines Schliisselbundes kann ein
Schliisselhalter verwendet werden.
Wird der benétigte Schliissel ausge-
klappt, dient der Schliisselhalter als
grosser Griff, mit dem der Schliissel
kraftvoll im Schloss gedreht werden
kann.

® bis 50 Franken

Nutzen: Ein Schlisselhalter
erleichtert das Offnen von
Schléssern, weil der Schllssel
besser gehalten werden und
mit der Kraft von Hand und
Unterarm im Schloss gedreht
werden kann.

Montage: Es ist keine Montage
notig.

Mietwohnung: Die Verwen-
dung von nicht montierten
Hilfsmitteln in einer Mietwoh-
nung ist unproblematisch.

=

Ebenfalls beachten: Doppel-
zylinder, Griffverdickung.
Information und Bezugs-
quellen: Rheumaliga, Ergo-
therapeutin, Hilfsmittel-
Fachhandel, Sanitatsgeschaft.




AKKU-SCHERE | FREIZEIT | 57

OHNE KRAFT SCHNEIDEN UND SCHRAUBEN

Etwas ausschneiden kann be-
schwerlich werden, wenn das Papier
dick ist oder die Schneidbewe-
gungen Schmerzen bereiten. Eine
Akku-Schere kann leicht entlang der
Schnittlinie gefiihrt werden und
nimmt die Schneidarbeit ab. Auch
fiir viele andere Freizeitaktivitaten
gibt es hilfreiche Gerédte wie bei-
spielsweise den Akkuschrauber.

@® bis 50 Franken

Nutzen: Mit akkubetriebenen
Geraten kdnnen viele Tatig-
keiten maschinell ausgeflihrt
werden, die sonst viel Kraft
brauchen und den Einsatz
beider H&nde verlangen.
Montage: Es ist keine Montage
naétig.

Mietwohnung: Die Verwen-
dung von nicht montierten
Hilfsmitteln in einer Mietwoh-
nung ist unproblematisch.

Ebenfalls beachten: Klein-
waschmaschine, Drehver-
schlussoffner, Dosend6ffner,
Kichenmaschinen.
Information und Bezugs-
quellen: Rheumaliga, Ergo-
therapeutin, Warenhaus,
Hilfsmittel-Fachhandel, Sani-
tatsgeschéft.
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STURZE VERMEIDEN

HAUSSCHUHE UND SCHUH-SPIKES

Stiirze im Alter sind besonders ge-
fahrlich. Neben einem guten Boden-
belag ist die Fussbekleidung von
entscheidender Bedeutung. Im Haus
sollten immer gute Hausschuhe oder
zumindest rutschsichere Socken ge-
tragen werden. Ausserhalb des
Hauses schiitzen im Winter Schuh-
Spikes oder ein Eisdorn am Stock
vor Unfallen.

® bis 50 Franken

Nutzen: Schuh-Spikes und
vergleichbare Hilfsmittel
erhdhen die Sicherheit auf Eis
und Schnee und helfen, Unfélle
zu vermeiden. Vorsicht: Schuh-
Spikes durfen nie auf glatten
Boéden im Innern, zum Beispiel
in Schalterhallen, getragen
werden. Hier erhdhen sie die
Rutschgefahr.

Montage: Es ist keine Montage
notig.

Mietwohnung: Schuh-Spikes
sollen und durfen generell nur
im Aussenbereich verwendet
werden.

Ebenfalls beachten: Leuchten
und Lampen, zweiter Handlauf,
kontrastreiche Stufenkanten.
Information und Bezugs-
quellen: Warenhaus, Schuh-
geschaft, Schuhmacher,
Hilfsmittel-Fachhandel, Sani-
tatsgeschéft.
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VERWIRRTE PERSONEN LOKALISIEREN

Wenn verwirrte Menschen den Heim-
weg nicht mehr finden, kann das [ 3
gefahrlich sein. Immer kleiner wer-
dende Systeme mit GPS-Funktion
erlauben das Lokalisieren von Per-
sonen, die ein entsprechendes Gerit
auf sich tragen. Aus ethischen Griin-
den sollte, wo immer moglich, die
betroffene Person selber iiber das
Tragen des Gerates entscheiden.

@00 bis 500 Franken, zusatzliche monatliche
Kosten fiir Dateniibertragung vom
Telekommunikationsanbieter abhéngig

Nutzen: Tragt eine verwirrte
Person ein entsprechendes Ge- Mietwohnung: Die Verwen-
rat auf sich, kann sie im Freien dung von nicht montierten

jederzeit auf wenige Meter Hilfsmitteln in einer Mietwoh-
genau lokalisiert werden. Teil- nung ist unproblematisch.
weise ist es auch mdéglich, Ebenfalls beachten: Not-
dass der Empfanger per SMS  rufsystem, Sicherheitsmatte.
informiert wird, wenn der Information und Bezugs-
Trager des Gerates ein vorbe- quellen: Alzheimer-Beratungs-
stimmtes Gebiet verl&sst. stelle, EXMA.

Montage: Es ist keine Montage
noétig. Das Einrichten des
Services geschieht Gber den
Anbieter. Es fallen monatliche
Kosten an.
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KARTEN SPIELEN

Karten spielen ist eine beliebte Frei-
zeitbeschiftigung bei Jung und Alt.
Wem das Mischen der Karten zu an-
strengend ist, dem nimmt ein elek-
trischer Kartenmischer diese Arbeit
ab. Die so gemischten Karten kénnen
dann in einen Kartenhalter gesteckt
werden. Das ist nicht nur bequemer,
sondern erleichtert auch die Uber-
sicht.

@ bis 50 Franken

Nutzen: Kartenmischer und
Kartenhalter erleichtern den
Umgang mit Spielkarten. Mit
dem Kartenhalter kdnnen viele
Karten Ubersichtlich und vor
neugierigen Blicken geschuitzt
angeordnet werden, ohne dass
man sie dabei in der Hand
halten muss. Auch ein Klapp-
meter kann als Kartenhalter
dienen.

Montage: Es ist keine Montage
notig.

Mietwohnung: Die Verwen-
dung von nicht montierten
Hilfsmitteln in einer Mietwoh-
nung ist unproblematisch.
Ebenfalls beachten: Greifhilfe.
Information und Bezugs-
quellen: Hilfsmittel-Fachhandel,
Sanitatsgeschaft, Rheumaliga.




FINANZIERUNG

INFORMATIONEN

Generell gilt fur alle: Hilfsmittel
und Wohnungsanpassungen
mussen nach Eintritt ins ordent-
liche Pensionierungsalter der
AHV in der Regel selber be-
zahlt werden. Personen mit ein-
geschrankten finanziellen Mitteln
kénnen fir solche Massnahmen
bei der Pro Senectute Indivi-
duelle Finanzhilfen (IF) des Bun-
des beantragen. Es gibt auch
diverse Stiftungen, die altere
Menschen in schwierigen finan-
ziellen Verhéltnissen unterstut-
zen. Die Frage, welche Stiftung
im Einzelfall am besten ange-
fragt wird, kann jede Behinder-
tenorganisation beantworten.
Auskunft geben auch die So-
zialen Dienste der Stadt Zirich
oder das kostenpflichtige Ver-
zeichnis «Fonds und Stiftungen»,
das unter www.infostelle.ch be-
stellt werden kann.

Bei baulichen Massnahmen
kénnen Hausbesitzerinnen und
Hausbesitzer angefragt wer-
den, ob sie sich finanziell be-
teiligen. Dies ist vor allem dann
denkbar, wenn die geplante
Massnahme allen Hausbewoh-

nern zugutekommt. Beispiele
dafir sind ein zweiter Handlauf
im Treppenhaus, eine Gegen-
sprechanlage oder eine besse-
re, blendfreie Beleuchtung in den
allgemeinen Bereichen. Auch
wenn Umbauten fir Nachmieter
natzlich sind oder sowieso Um-
bauarbeiten anstehen, ist es vor-
stellbar, dass sich die Vermieter
an den Kosten beteiligen oder
diese ganz Ubernehmen. Wird
beispielsweise in einem 30 Jah-
re alten Badezimmer eine flache
Dusche eingebaut, entspricht
dies einer Modernisierung und
Aufwertung des Bades, die nicht
vom Mieter oder der Mieterin
alleine bezahlt werden sollte.

Zeichnen sich fir die geplanten
Anpassungen hohe Kosten ab,
sollte immer auch abgeklart wer-
den, ob ein Umzug nicht vorteil-
hafter wére. Ist beispielsweise
eine Wohnung im 4. Stock nur
noch mit Mihe erreichbar, kann
bei der Verwaltung angefragt
werden, ob es mdglich ist, in die
néachste frei werdende Wohnung
im Erdgeschoss des Hauses
bzw. der Siedlung umzuziehen.
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RECHTLICHE FRAGEN

Hauseigentimerinnen und Haus-
eigentimer haben den gréssten
Spielraum, wenn es darum geht,
den Zugang zum Haus und zur
Wohnung sowie das Innere des
Hauses den dndernden Bedirf-
nissen anzupassen. Ein zweiter
Handlauf im Treppenhaus oder
ein Klappsitz in der Dusche kén-
nen ohne Weiteres montiert wer-
den. Auch fiir das Ersetzen einer
Badewanne durch eine Dusche
oder das Verlegen von rutschsi-
cheren Fliesen im Bad ist keine
amtliche Bewilligung nétig. Um-
fassendere bauliche Anderungen
im und um das Haus wie eine um-
fassende Verdnderung des Haus-
zugangs, ein Aussenlift oder eine
Nutzungsanderung (z.B. Ausbau
des Kellergeschosses) bediirfen
einer Baubewilligung.

Beim Stockwerkeigentum sind
Veranderungen innerhalb der
Wohnung ohne Bewilligung még-
lich, soweit die Struktur des Ge-
bdudes nicht angegriffen wird.
Veranderungen an der Fassade
oder in den gemeinsamen Be-
reichen bedlrfen der Einwilli-
gung aller Miteigentiimerinnen
und Miteigentimer und, je nach

Eingriff, einer Baubewilligung. So
kann beispielsweise ein Trep-
penlift im gemeinsamen Treppen-
haus nur mit Einwilligung aller
Parteien und der Feuerpolizei
eingebaut werden. Dies gilt es
zu bedenken, wenn eine Eigen-
tumswohnung gekauft wird, die
nicht direkt mit einem Aufzug er-
schlossen ist.

Mieterinnen und Mieter dirfen
Hilfsmittel nach eigenem Er-
messen verwenden, sofern sie
nicht fest montiert werden. So
kann zwar problemlos ein Bade-
lift in die Badewanne gestellt
oder die Rutschsicherheit in der
Dusche durch das Aufkleben
von Antirutschstreifen verbes-
sert werden. MUssen jedoch fir
die Montage eines Haltegriffs
oder eines Duschklappsitzes
Loécher in Fliesen gebohrt werden,
ist dazu vorab die schriftliche
Einwilligung des Eigentimers
einzuholen. Gleiches gilt selbst-
verstandlich fur jegliche Art von
Umbauten. Es empfiehlt sich,
immer dann eine schriftliche Ein-
willigung einzuholen, wenn Fach-
personen eine Montagearbeit
ausflihren mussen.




DIENSTLEISTUNGEN

INFORMATIONEN

Wenn die Kréfte nachlassen oder
jemand krank ist, kann das
Leben zu Hause beschwerlich
werden. Dann ist es wichtig,
die notwendige Hilfe zu organi-
sieren. Diese Hilfe kann von
Angehorigen, Bekannten oder
Nachbarn kommen. Manchmal
ist es aber auch sinnvoll und
praktisch, professionelle Dienst-
leistungen zu nutzen.

In der Stadt Zirich wird eine
grosse Anzahl von Dienstleistun-
gen angeboten, die das Leben
und Wohnen im Alter erleichtern
kann. Dabei sollte auch, aber
nicht nur, an Notrufsysteme und
Angebote der Spitex oder von
Pro Senectute (Mahlzeiten-
dienst) gedacht werden. Viele
Quartierladen und Grossver-
teiler bieten einen Hausliefer-
dienst fir Waren des t&aglichen
Gebrauchs an. Das ist beson-
ders empfehlenswert bei Ge-
tranke-Harassen, Waschpulver-
boxen und anderen schweren
oder sperrigen Artikeln mit
langer Haltbarkeit, die auf Vor-
rat gekauft werden ko&nnen.
Daneben gibt es viele weitere

Dienstleistungsanbieter, die
nach Hause kommen und schwe-
re Arbeiten im Garten abneh-
men, mit dem Hund spazieren
gehen, beim Ausflllen der
Steuererkldrung helfen, Haare
waschen, Flsse pflegen oder
Pakete abholen.
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WOHNFORMEN IM ALTER

Wer nicht mehr am bisherigen
Ort wohnen will oder kann, findet
in der Stadt Zirich viele Ange-
bote. Wenn man sich frihzeitig
Uber seine Wohnsituation Gedan-
ken macht, kann man schneller
und gezielter reagieren, wenn
sich die personliche Situation
andert. Muss nach einem uner-
warteten Ereignis rasch eine
Lésung gesucht werden, ist es
oft schwierig, eine befriedigende
Wohnform zu finden. In jedem
Fall ist es empfehlenswert, nicht
zu lange mit einem Umzug zu
warten. Es ist leichter, sich in
jungeren Jahren und mit guter
Mobilitdt an einem neuen Ort
einzuleben und Kontakte zu
knupfen als im hohen Alter.

Gute Strategien fur ein moglichst
langes selbststandiges Wohnen
im Alter sind der Wechsel in eine
besser zugéngliche Wohnung
(Parterre oder Lift), die rechtzei-
tige Suche nach einer alters-
gerechten Wohnung und der
Umzug an eine optimal mit dem
offentlichen Verkehr erschlosse-
ne Adresse. Bei der Suche nach
einer altersgerechten Wohnung

ist vor allem einer schwellenlo-
sen Erschliessung der Wohnung
und einem grossziigigen Bade-
zimmer mit Dusche Beachtung
zu schenken. Wer nicht mehr al-
leine wohnen méchte, kann bei-
spielsweise mit Gleichgesinnten
eine Hausgemeinschaft grin-
den, eine genossenschaftliche
Alterswohnung mieten, in ein Al-
tersheim einziehen oder sich um
eine Wohnung der Stiftung Al-
terswohnungen der Stadt Zirich
bewerben.

Auch Menschen, die auf Pflege
angewiesen sind oder aus ande-
ren Griinden nicht mehr selbst-
stédndig wohnen kénnen, finden
in der Stadt Zirich ein umfas-
sendes Angebot. Auskunft Uber
entsprechende betreute Wohn-
angebote im Quartier gibt die
stadtische Beratungsstelle Woh-
nen im Alter. Viele Heime und
Wohngruppen bieten auch Ta-
ges- oder Ferienplatze fir
pflegebedurftige oder verwirrte
Menschen an, mit dem Ziel, An-
gehdrige punktuell zu entlas-
ten.
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WOHNUNGSANPASSUNGEN
«Wohnungsanpassungen

bei behinderten und alteren
Menschen», Felix Bohn,
Schweizerische Fachstelle fir
behindertengerechtes Bauen
ISBN: 3-908183-08-1
Bezugsquelle: Tel. 044 299 97 97
www.hindernisfrei-bauen.ch

«Weiterbauen - Wohneigen-
tum im Alter neu nutzen»,
Mariette Beyeler,

Age Stiftung (Hg.),

Christoph Merian Verlag

Merkblatt

«Die Wohnung anpassen»
Schweizerische Alzheimer-
vereinigung

Bezugsquelle: Tel. 024 426 20 00
www.alz.ch

WOHNUNGSSUCHE UND
WOHNFORMEN

Broschiire

«Wohnen im Alter»

Angebote der Stadt Zirich,
Beratungsstelle Wohnen

im Alter

Bezugsquelle: Tel. 044 388 21 21
wohnenimalter@zuerich.ch

«Wohnen im Alter — so fiihlen
Sie sich wohl», Katrin Staheli
Haas, Beobachter-Buchverlag
ISBN: 978-3-85569-361-0
Bezugsquelle:
www.beobachter.ch

oder im Buchhandel

PRAVENTION UND
HILFSMITTEL

Diverse Merkblatter und
Broschiiren der Rheumaliga
Schweiz zum gelenkscho-
nenden Arbeiten, Sitzen und
Liegen, zu Alltagshilfen und
rheumatologischen Krank-
heitsbildern

Bezugsquelle:

Tel. 044 487 40 00
www.rheumaliga.ch

AKTUELLE INFORMATIONEN,
ADRESSEN, VERANSTALTUN-
GEN, CHECKLISTEN
www.stadt-zuerich.ch

rechts bei «Themen» unter
dem Buchstaben «A» das
Stichwort «Alter» anklicken

www.wohnenimalter.ch
aktuelle Informationen und
Checklisten
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NUTZLICHE ADRESSEN

Beratungsstelle Wohnen
im Alter

Asylstrasse 130

8032 Zirich

Tel. 044 412 11 22
www.stadt-zuerich.ch/
wohnenimalter

Bauberatungsstelle der
Behindertenkonferenz Kanton
Zlrich (BKZ)

Kernstrasse 57

8004 Ziirich

Tel. 043 243 40 04
www.bkz.ch

Spitex
www.spitex-zuerich.ch
Tel. 044 412 44 97

Krankenmobilienmagazine
unter www.spitex-zuerich.ch
Rubrik Angebot

oder im Telefonbuch

Pro Senectute Kanton Zirich
Seefeldstrasse 94a

8008 Zirich

Tel. 058 451 50 00
www.zh.pro-senectute.ch

Rheumaliga Zirich
Badenerstrasse 585
8048 Zirich

Tel. 044 405 45 50
www.rheumaliga.ch

Zurcher Sehhilfe
Beratungsstelle Zirich
Lutherstrasse 14

8004 Ziirich

Tel. 043 322 11 70
www.zuercher-sehhilfe.ch

Pro Audito Zirich (Hérprobleme)
Seestrasse 45

8002 Zirich

Tel. 044 202 08 26
www.proaudito-zuerich.ch

ProMobil, Ziurcher Stiftung
flr Behindertentransporte
Gasometerstrasse 9

8005 Zirich

Tel. 044 278 90 00
www.promobil.ch

Schweizerisches Rotes Kreuz
Kanton Zirich

Kronenstrasse 10

8006 Zirich

Tel. 044 360 28 60
www.roteskreuzzuerich.ch
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Schweizerische
Alzheimervereinigung Zurich
Forchstrasse 362

8008 Ziirich

Tel. 043 499 88 63
www.alz-zuerich.ch

Ergotherapeutinnen-Verband
Schweiz

Poststrasse 17

3000 Bern 8

Tel. 031 313 88 44
www.ergotherapie.ch

Hilfsmittelausstellung EXMA
Dinnernstrasse 32

4702 Oensingen

Tel. 062 388 20 20
www.exma.ch

Hilfsmittelausstellung Spitexpo
Kasernenstrasse 3A

8184 Bachenbiilach

Tel. 044 872 97 50
www.spitexpo.ch
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Stadt Zirich

Gesundheits- und Umweltdepartement
Departementssekretariat
Walchestrasse 31

Postfach 3251

CH - 8021 Zurich

044 412 45 45
www.stadt-zuerich.ch/gud
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