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Einaltersgerechteuhause

In diesem Modul lernen Sie die grundlegenden Merkmale einer altersgerechten Wohnung kennen. Es is
empfehlenswert, diese zu bertcksichtigen, wenn Sie oder jemand, den Sie kennen, altersgerechte

Anpassungen in seiner oder ihrer Wohnung bendtigt.
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Einflihrung

Im Laufe der Jahre &ndern sich unsere
Wohnbediirfnisse. Wenn wir sehr jung sind, reicht eine
kleine Wohnung aus. Wenn wir mit einer Familie
zusammenleben, brauchen wir eine grél3ere Wohnung
oder ein Haus. Wenn unsere Kinder aus dem Haus sind,
brauchen wir wiederum nicht mehr so viel Platz.
Unabhangig davon, in welcher Lebensphase wir uns
befinden, sollte das Haus ein Ort sein, an dem wir nach
unseren eigenen Vorstellungen leben kbnnen und an
dem wir uns sicher fuhlertin Zuhause zu haben, ist

ein menschliches Grundbedtrfnis und ein
Menschenrecht. Deshalb ist es wichtig, es angemessen
zu gestalten.



EinaltergerechtegZuhause

Warum brauchen wir ein
altersgerechtes Zuhause?

Verschiedene Studien haben gezeigt, dass die meisten
alteren Menschen in ihrer derzeitigen Wohnung
bleiben méchten. Sie wollen in dem Viertel bleiben, in
das sie hineingewachsen sind, auch wenn ihre
Wohnung nicht unbedingt ihren Bedtrfnissen
entspricht. Vielleicht liegt es auch daran, dass sie keine
Maoglichkeit haben, in eine besser geeignete Wohnung
umzuziehen.

Glucklicherweise bendtigen die meisten Menschen nur
geringfigige Anpassungen, um im Alter unabhéangig
leben zu kdnnen.




WusstenSieschor?

cAltern an Ort und Stelle" ist heute ein

weit verbreiteter Begriff, der den

Bedurfnissen der meisten alteren 4
Erwachsenen entspricht. ) »
a! Tt GSNY |y hNI dzyR
die Fahigkeit, unabhéngig von Alter,
Einkommen oder Fahigkeiten,
komfortabel und sicher in der eigenen
Wohnung und in der Gemeinschaft leben
zu kénnen.
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Einflihrung

In diesem Modul lernen Sie die grundlegenden
Merkmale eines altersgerechten Zuhauses kennen,
die wie folgt aussehen sollten:

A Sicher

A Funktional

A Bequem

A Leicht zu pflegen

Die Empfehlungen haben einen universellen

Charakter, aber Sie kdnnen Sie an lhre Bedurfnisse
oder die Ihrer Familie anpassen.



EinaltergerechtegZuhause

Was Sie in diesem Modul lernen werden

1

Die Wichtigkeit von Sicherheitsldsungen flr den Haushalt.

Funktionalitat als Grundlage fur Designentscheidungen.

Wie Sie die Kosten flr die Instandhaltung Ihres Hauses niedrig
halten kdnnen.

Ein sorgenfreies Zuhause und die Bedeutung sozialer Kontakte.
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Kapitelin diesemModul

1 EinsicheresZuhause
2 EinfunktionellesZuhause
3 EinkomfortablesZuhause

4 EinpflegeleichtesZuhause



EinsichereZuhause

Wahrend unseres gesamten Lebens ist die Sicherheit zu Hause sehr wichtig. Im Alter wird die Sicherheit

jedoch noch wichtiger, da altere Menschen mehr Zeit in ihren Hausern verbringen und Gefahr laufen,
Verletzungen zu erleiden.
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Was Sie lernen werden

1

EinsichereZuhause

Die Bedeutung der Sicherheit zu Hause flr altere Menschen.

VerschiedendsefahrenzuHause

Wie kann die Sicherheit alterer Menschen zu Hause verbessert
werden?




EinsichereZuhause

SicherheizuHause

Studien zeigen, dass sich fast die Halfte aller Unfélle
alterer Menschen in ihrem Zuhause ereignen. Die
haufigsten sind Stirze, die zu schweren Verletzungen
fuhren kbnnen.

In diesem Kapitel werden zunachst einige allgemeine
Informationen Uber sichere Gerate gegeben.




EinsichereZuhause

Sicherer Umgang mit Geraten
und Einrichtungen

Da Sicherheit und Mobilitdt eng miteinander
verbunden sind, werden sie im ModaUILT 06:
Mobilitat zu Hauseausfihrlich vorgestellt.

Dennoch sind die Gefahren in den Wohnungen
alterer Menschen nicht nur mit der Mobilitat
verbunden. Altere Menschen erleiden oft schwere
Verbrennungen, die durch Gasherde oder heil3es
Wasser aus dem Wasserhahn verursacht werden.




EinsichereZuhause

Layout zur Erh6hung der Sicherheit

Der Grundriss der Wohnung sollte so gestaltet sein,
dass auf den folgenden Wegen keine grol3en
Entfernungen zuriickgelegt oder viele
Richtungswechsel vorgenommen werden missen:

A Schlafzimmer Toilette
A Wohnzimmer- Kiiche
A Wohnzimmer- Eingangsbereich

A Wohnzimmer- Terrasse/Balkon
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SichereéMobilitat

Fur sichere Bewegung sind folgende Voraussetzungen
erforderlich:

A Ausreichend Platz, der der Art der Bewegung
angemessen ist.

A Keine Hindernisse (Schwellen, Teppichkanten, Kabel).

A Stabile, rutschfeste Bodenflachen, auf denen man sich
leicht abstutzen kann.

A Gute Beleuchtung und kontrastreiche Farben der
horizontalen und vertikalen Flachen von
Einrichtungsgegenstanden.




EinsichereZuhause

SichereéMobilitat

Die am haufigsten benutzten Gerate und
Einrichtungsgegenstande sollten sich in einer Hohe
befinden, die kein Blcken erfordert und fir eine sitzende
oder stehende Person zugéanglich ist:

A Turklinken sollten in 85 cm Hohe angebracht sein.

A Lichtschalter und haufig benutzte Gegenstande
sollten in einer Hohe von 8610 cm angebracht sein
(je nach KorpergrélRe und Vorlieben).

A Steckdosen und der Zugang zu haufig benutzten
Gegenstanden (Schubladen, Schranke) sollten nicht
héher als 120 cm und nicht niedriger als 40 cm sein.

i
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Ein ferngesteuerter Steckdosenschalter
ist eine hervorragende Losung, um
Bilicken zu vermeiden.

Eine Lampe oder ein anderes Gerat wird
in die ferngesteuerte Steckdose/Stecker
eingesteckt, und Sie kdnnen dieses
elektrische Gerat dann mit der
Fernbedienung des Gerats steuern.

Mehr dazu erfahren Sie im Modul
SMART 08
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SichereMobilitat

Bei der Renovierung und Einrichtung einer Wohnung
muss unbedingt das Risiko einer
Mobilitatseinschrankung bericksichtigt werden:

A Jedes Zimmer sollte einen Freiraum von 1,5 m x
1,5 m haben, damit eine Person, die einen
Rollstuhl benutzt, sich umdrehen kann.

A Turbreite mindestens 80 cm, besser 90 cm

A Durchgangsbreite im Korridor mindestens 120 cm




EinsichereZuhause

SichereMobilitat. Treppen

Treppen stellen eine besondere Herausforderung dar,
egal ob es sich um ein Einfamilienhaus oder ein
Mehrfamilienhaus handelt. Untersuchungen zeigen,
dass 85 % der Unfélle bei Treppen am Anfang oder am
Ende der Treppe passieren. Daher sollten die erste und
die letzte Stufe gut sichtbar sein. Gelander sollten
moglichst auf beiden Seiten angebracht werden und
Uber die erste und letzte Stufe hinausreichen.

Die Beleuchtung der Treppe ist wichtig. Strahler konnen
entlang der Treppe installiert werden, zusatzlich zur
generellen Beleuchtung.
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Smare Gerateerhohendie Sicherheit

Smarte Technologien entwickeln sich rasant, und sie kdnnen sehr hilfreich sein, um unsere Sicherheit zu Hause zu
unterstltzen. Hier sind einige Beispiele fir einfache Losungen, die jeder nutzen kann:

Rauchmelder Wassermelder Bewegungsmelder

Er wird Gber dem Ofen installiert und ~ Wichtig im Badezimmer, um das Risiko Drantiose Bewegungsmelder sind

kann je nach Modell Temind einer Uberschwemmung zu verringern aerelts ?“éf Qerr]n Markt erha!tllr]cr&: Das
; . aus wird sicherer, wenn sich die

Iélrcligtr?rlgr\]/alr?j abgeben, wenn Rauch Beleuchtung einschaltet, sobald eine

Bewegung erkannt wird.
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Sicherheitsmerkmakon Geraten

A Feuerresistent
A Setzt keine Schadstoffe frei (VOC, Formaldehyd)

A Widerstandsféahig gegen Beschadigungen und
stellt im Falle einer Beschadigung keine weitere
Gefahr dar (keine Glasscheiben,
Keramikelemente)

A Geringere Verletzungsgefahr durch
unkontrollierten (abgerundete Kanten, weiche
Oberflachen)




EinsichereZuhause

SicherelEingang

Die Wohnung sollte tiber einen barrierefreien Eingang
verfligen und an der Haustur sollte eine gut sichtbare
Hausnummer angebracht sein.

Im Inneren der Wohnung sollte die Ttrklingel leicht zu
horen sein. Die Tar kann mit einem Smart Viewer
ausgestattet werden. Damit kann man sehen, wer vor der
Tur steht und sogar ein Foto von dieser Person machen.
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Kapitelzusammenfassung

1 Sie haben die wichtigsten Mittel zur Ermoglichung sicherer Bewegung kennengelernt.
2 Sie haben gelernt, dass smarte Gerate die Sicherheit erhéhen.

3 Sie haben sich mit den Sicherheitsmerkmalen von Geraten vertraut gemacht.
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Kapitelabgeschlossén

HerzlichenGlickwunschSiehabendasKapitelerfolgreich
abgeschlossén

Zusammenfassung

1  Gewahrleistung der Sicherheit zu Hause.  Lf//# s

Empfehlungen zur sicheren Auslegung der

2 Wohnung und sicheren Geréaten.
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Waskommt alsNachste&

Nun kdnnen sie entweder dieses Kapitel
wiederholen oder unserer Lernempfehlung folgen,
indem Sie auf eine der untenstehenden
Schaltflachen klicken.




EinfunktionellesZuhause

"Die Form folgt der Funktion" ist das Grundprinzip des modernen Designs. Zuerst mussen wir Uber die ‘
Funktion eines Raumes nachdenken und dann Uber seine Form. Selbst die schonste und teuerste Lsung 7
-

wird nicht funktionieren, wenn man nicht Uber ihre Funktionalitidt nachdenkt.

1
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Was Sie lernen werden

1

Wie sieeinefunktionelleKlichegestalten

Wasein funktionellesBadezimmernuszeichnet

Wie sieein funktionellesSchlafzimmeeinrichten




EinfunktionellesZzuhause

EinfunktionellesZuhause

In diesem Kapitel konzentrieren wir uns auf die
wichtigsten Funktionen in der Wohnung:
Essenszubereitung, Hygiene und Schiafen.

Sie werden lhre Kiche, Ihr Bad und Ihr Schlafzimmer
tberprifen und feststellen, ob diese Raume lhren
Bedirfnissen entsprechen.
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Funktionell&Kiiche

Es wird geschatzt, dass wir 40 % der Zeit zu Hause in der Klch
verbringen. Je funktioneller sie ist, desto einfacher wird es flr
uns, gute Mahlzeiten zubereiten, was sich positiv auf unsere
Gesundheit auswirkt.

Wenn wir jung sind, kdnnen wir viel Zeit im Stehen verbringen.
Mit zunehmendem Alter wachst jedoch unser Bedirfnis zu
sitzen, so dass es sich lohnt, eine Mdglichkeit flr sitzendes
Arbeiten zu schaffen.

Es ist auch ratsam, individuelle Bedtrfnisse aufgrund
personlicher korperlicher Einschrankungen oder
Gestaltungswiinsche zu bertcksichtigen, die in Normen und
allgemeinen Empfehlungen nicht zum Ausdruck kommen.




EinfunktionellesZzuhause

Wie sieht lhre Kiiche aus?

Denken Sie an lhre Kiiche. Versuchen Sie, die folgenden Fragen zu beantworten:

A Ist die GroReder Kiicheflir Ihre Bediirfnisseausreichend?
(wederzugrol3,nochzuklein)

A Wer kocht?Wie viele Personen?
A Istdieslhre "letzte" Kiiche?

A Waskann manin einer Kiicheim Sitzenmachen?Wiirden
Siegernemehrmachen?

A Waren Sie bereit, dem Hobby Kochen in Zukunft mehr
Zeit zu widmen?

A Glauben Sie, dass lhre Kiiche sicher ist? Gibt es
irgendwelche Gefahren?

A Sind Sie der Meinung, dass Sie zu viele unnétige
Kichenutensilien haben, oder wiirden Sie gerne mehr
haben?
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Eine auf lhre Korpergrol3e
angepasste Arbeitsplatte

Friher waren die Arbeitsplatten auf einer Standardhdhe von 85 cm.
Zu hohe oder zu niedrige Arbeitsplatten fiihren jedoch dazu, dass der
Benutzer eine sehr unbequeme Haltung einnimmt, was zu
Rickenschmerzen fihrt. Es wird nun empfohlen, die Ho6he der
Arbeitsplatte an die Korpergro3e des Kichenbenutzers anzupassen:

1,65 cm- Arbeitsplatte in 90 cm Hohe

1,75 cm- Arbeitsplatte in 95 cm H6he

1,85 cm+ Arbeitsplatte bei 105 cm

Wie hoch ist die Arbeitsplatte in Ihrer Kliche? Passt sie zu lhrer Gro3e?
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VerschiedenéiohenvonTischen
Arbeitsplatterund Schranken

A Ein Tisch hat eine H6he von-76 cm. Ein handelsiiblicher Stuhl ist
fir den Tisch geeignet, aber nicht fur die hdhere Arbeitsplatte.
Hierflr gibt es spezielle, grol3ere Hocker.

A Die Hangeschrénke in der Kiiche werden im Durchschnr05m
Uber der Arbeitsplatte angebracht. Denken Sie daran, schwere
Gegenstande in Kiuchenschranken unterhalb Ihrer Schulterhohe zu
lagern. Legen Sie alles, was Sie haufig benutzen, in leicht

erreichbarer Hohe ab (grundsatzlich die erste Schublade von oben £

und das erste Regal in einem Schrank).

A Der Backofen sollte nicht unter der Arbeitsplatte, sondern auf einer
hoheren Ebene installiert werden, um ein Blicken zu vermeiden.
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DasKiichendreieck

Das Kichendreieck wird gebildet durch:

A Spiile

A Kihlschrank
A Herd

Der Abstand zwischen ihnen sollte min. 40 cm betragen und

sollte zwischen Spitle und Kuhlschrank sowie Spule und
Herd 210 cm und zwischen Kuhlschrank und Herd 270 cm

nicht Uberschreiten.
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Funktionell&Kiichenausstattunddeleuchtung

Eine gute Beleuchtung ist in der Kliche unerlasslich. Sie sorgt nicht nur fir eine bequeme Zubereitung der

Mahlzeiten, sondern senkt auch die Verletzungsgefahr. Verwenden Sie in Ihrer Kliche eine Mischung aus
Umgebungslicht und Arbeitslicht.

Umgebungsbeleuchtun Unterschrankiichenleuchten Tischlampe
p
. . ) : | EDBander sind eine niitzliche und Eine Lampe sollte 60 cm tber dem
gienge:)cdhe?rrr?gheredreer ﬁgﬁgglgﬁ)nnpneenn S1® ichere Lichtquelle. Sie werden nicht ~ Tisch angebracht werden. Wahlen Sie
anbringen. Sie kdnnen auch mehrere heil$ und sind nicht teuer. eine Gluhbime mitwarmem Licht

Punktleuchten an der Decke
installieren lassen.
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Lumen messen, wie viel Licht eine
Gluhbirne ausstrahlt. Mehr Lumen
bedeutet, dass das Licht heller ist;
weniger Lumen bedeutet, dass
das Licht schwacher ist.

Ein Lux ist gleich einem Lumen

pro Quadratmeter. Damit kbnnen
wir die gesamte "Menge" an
sichtbarem Licht und die Intensitat
der Beleuchtung auf einer Flache
messen.
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Lux und Lumen

Betrachten wir ein Beispiel: Eine Kliche ist 3 mal 3 Meter
grof3 und hat eine Flache von 9 Quadratmetern. In Klichen
fur altere Menschen werden 500 Lux empfohlen.

Um zu wissen, wie viele Lumen Sie bendtigen,
multiplizieren Sie die Lux mit der Flache. In diesem Beispiel
sind es also 500 Lux x 9 Quadratmeter = 4500 Lumen.

Diese Lumen werden auf mehrere Lichtquellen aufgeteilt:
LED-Bander tber der Arbeitsplatte, Tischlampe und
Umgebungslicht.

Die Information Uber die Anzahl der Lumen ist auf der
Verpackung der Lichtquelle angegeben.
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Funktionell&Kiichenausstattund\ufbewahrung

Vollgestopfte Arbeitsflachen mit vielen Lebensmitteln oder Ktichenutensilien sind sehr unansehnlich und
schranken den Platz, den man zum Kochen hat, ein. Denken Sie daran, die am haufigsten verwendeten
Gegenstande in der ersten Schublade und im ersten Fach des Hangeschranks aufzubewahren.

Ziehschranke DrehbarerEckunterschrank Schubladen

Nutzen Sie den Platz in der Ecke als Installieren Sie Schubladen anstelle der

Stauraum, indem Sie einen drehbaren traditionellen Kiichenschréanke. Sie sind

Eckunterschrank einbauen lassen. viel funktioneller. Achten Sie auf
qualitativ hochwertige
Schubladenflihrungen, die auch
schwere Lasten tragen kénnen.

Installieren Sie Ziehschranke. Auf dem
Markt sind Ziehschranke in
verschiedenen Grof3en erhaltlich.
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Funktionell&Klichenausstattung

Bei der Einrichtung der Kiiche gibt es viele Detalils zu beachten. Denken Sie daran, dass sie einfach und sicher
zu bedienen sein sollten.

—y v L . ~ I \\ \
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DerWasserhahn EinpraktischeMiilleimer Kichengriffe

Die Kiichenarmatur sollte tGber eine Mdlltrennung verbraucht viel Platz. Kichengriffe sollten gut sichtbar sein
herunterziehbaren Wasserhahn Berlicksichtigen Sie dies bei der und abgerundete Formen haben, um
verfligen. Eine perfekte Losung ist das Neugestaltung Ihrer Kliche und die Verletzungsgefahr zu minimieren.
Auf-und Abdrehen des Wasserhahns  versuchen Sie, einen ausziehbaren

ohne Hande, nicht nur bei Abfallschrank zu installieren.

eingeschrankter Beweglichkeit.
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Funktionell&Kiiche- Checkliste

Prifen Sie nun, ob lhre Kiiche mit den folgenden Dingen ausgestattet ist:

A EinemSitz

A EinemRauchmelder

A Kiichengerateind Schrankedie leicht zu erreichensind
A EineBewegungsflacheon1,5m x 1,5 m.

A LeichtzugreifendeGriffe.

A Einem ausziehbaren Wasserhahn.
A Einer ausreichenden Anzahl von Steckdosen.

A Zusatzliche Beleuchtung der Arbeitsplatte und des
Ofens.

A Eine passende Hohe der Arbeitsplatte.

A Einem rutschfesten Boden.
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Funktionelle88adezimmer

Neben der Kiiche ist das Badezimmer der wichtigste und
sensibelste Bereich der Wohnung. Die Selbststandigkeit
eines alteren Menschen in diesem intimen Bereich hangt
von einer sorgfaltigen Planung ab.

Das Bad ist nicht nur ein Ort der Hygiene, sondern sollte
auch ein Ort des Wohlbefindens und der Entspannung sein.

Dies kann erreicht werden, indem ein alterer Mensch das
Bad so lange wie moglich alleine nutzen kann.
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Wie sieht Ilhr Badezimmer aus?

Denken Sie an Ihr Badezimmer. Versuchen Sie, die folgenden Fragen zu beantworten

A Istdie GroRelhresBadezimmersusreichend?

A Glauben Sie, dass |hr Badezimmersicher ist? Gibt es
irgendwelcheGefahren?

A Wie viele PersonerbenutzendasBadezimmer?

A HabenSieirgendwelcheSchwierigkeiterbei der Benutzung
IhresBadezimmers?

A Erwarten Sie, dass in Zukunft Schwierigkeitenauftreten
werden?

A Haben Sie eine Dusche oder eine Badewanne, oder
beides? Was wurden Sie bevorzugen?

A Fehlt Ihnen etwas bei der Ausstattung lhres
Badezimmers?

A Ist es Innen mdglich, sich selbstandig zu waschen und
zu pflegen?
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Baden unduschen

Eine begehbare Dusche ist die erste Empfehlung fir
ein altersgerechtes Bad. Sie ist nicht nur sicherer als
eine Badewanne, sondern schrankt auch die
Bewegungsflache nicht ein, was besonders in kleinen
Badern wichtig ist. Moderne lineare Ablaufe
ermoglichen den Einbau in bestehende Wohnungen
auch mit niedrigen Auslaufen (z.B. Wandmodelle).

Der Boden im Duschbereich und im gesamten
Badezimmer sollte aus rutschfestem Material
bestehen.
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Waschbecken

Das Waschbecken sollte mit integrierten Griffen
ausgestattet sein. Achten Sie auf seine Qualitat: Je glatter
die Oberflache des Waschbeckens ist, desto weniger
Schmutz kann sich darauf ansammeln.

Es ist besser, keine Schubladen unter dem Waschbecken
einzubauen, damit man im Sitzen einige Tatigkeiten am
Waschbecken ausfihren kann.

Es sollte eine Moglichkeit geben, Toilettenartikel und
Kosmetika in der Nahe abzustellen.

Ein Spiegel, der sowohl im Sitzen als auch im Stehen
genutzt werden kann, ist unerlasslich.
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Tollet

Eine Toilette sollte auf einer Hohe von-3@ cm
aufgehangt werden, was hoher ist als fur die
allgemeine Bevolkerung empfohlen.

Eine perfekte LOsung ist eine Wasahd

Trockentoilette, eine Kombination aus einer Toilette,
einem Bidet und einem Trockner in einem Geréat. Eine
Person mit Mobilitatseinschrankungen kann nicht nur
alle Hygienetatigkeiten an einem Ort ausfihren
(wodurch das Risiko eines Sturzes beim Wechsel vom
WC zum Bidet verringert wird), sondern spart auch
Platz, was in kleinen Badezimmern sehr wichtig ist.
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FunktionelldBadezimmerausstattung

Bei der Einrichtung des Badezimmers gibt es viele Details zu beachten. Denken Sie daran, dass alles einfach
und sicher zu bedienen sein sollte.

z r‘

Wasserhahmit verstellbarer , P :

Temperatur Handbrauseind Haltegriffe EineSitzmdglichkeit

Wasserhihne im Bad sollten mit Bringen Sie Griffe und Gelander an, ~ Ein Hocker oder, wie auf dem obigen
einem Temperaturbegrenzer wenn Sie das Gefiihl haben, dass Ihr  Bild, ein stabiler Schrank auf Radern, in
ausgestattet sein. Sie sollten von einer ~ Gleichgewichtssinn nachgelassen hat. dém man z. B. Wasche aufbewahren
Person mit eingeschrankter Mobilitat Sie sollten fest an der Wand kann, sind gute Sitzmoglichkeiten fur
leicht zu bedienen sein. angebracht sein! das Badezimmer.
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Funktionale®ad- Checkliste

Prifen Sie nun, ob Ihr Badezimmer mit den folgenden Dingen ausgestattet ist:

A EineBewegungsflacheon 1,5m x 1,5m ist vorhanden

A BegehbareDuschemit Klappsitzoder/und Badewannemit
sicheremEin und Ausstieg

A Zuganglichegvaschbecken

AEin Hocker als Sitzgelegenheit in der Nahe des
Waschbeckens

A Wasserhahmit Verbrennungsschutz

A WGH6he 46-50 cm.

A Horizontale und vertikale Haltegriffe in der N&he von
WC, Badewanne und Dusche (falls erforderlich).

A Rutschfester Bodenbelag.
A Turbreite mindestens 80 cm.
A Beleuchtung von mindestens 300 Lux.

A Badezimmertiir nach auRen 6ffnend und von auf3en
entriegelbar
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EinfunktionellesSchlafzimmer

Guter Schlaf ist notwendig, um die Gesundheit zu
erhalten, besonders im Alter. Um eine gute
Schlafqualitat zu geniel3en, sollten wir auf unser
Schlafzimmer und dessen angemessene Ausstattung
achten.

Altere Erwachsene mussen aufgrund einiger
gesundheitlicher Probleme madglicherweise mehr Zeit
im Bett verbringen. Ein funktionelles Schlafzimmer
kann sich positiv auf ihnre Genesung auswirken.
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Wiesiehtihr Schlafzimmeaus?

Denken Sie an |Ihr Schlafzimmer. Versuchen Sie, die folgenden Fragen zu beantworten:

A Mussetwasgeéandertwerdenoder ist allesin Ordnung?
A KénnenSiein Ihrem Schlafzimmegut schlafen?

A WirdenSiegernegetrenntvon lhrem Partnerschlafen(zB.
well er oder sie schnarchtund Siedavonaufwachen,oder
weil Sieschnarcherund Ihr Partnernicht gut schlafenkann,
weil Sie einen anderen Schlafrhythmushaben usw)?
Denken Sie daran, dass die Qualitdt des Schlafs
entscheidendtr die Gesundheiist!

A Gibt es Schlafstérungen in lhrem Schlafzimmer?
A Gibt es genug Licht? Kénnen Sie im Bett lesen?

A Gibt es geniigend Ablageméglichkeiten?
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Das Bett

Zunachst einmal brauchen Sie das richtige Bett.
Standardbetten sind recht flach, aber im Alter ist es viel
einfacher, in ein Bett etund auszusteigen, das eine etwas
grolBere Hohe hat.

Die HOhe eines Bettes sollte nicht weniger als 60 cm
betragen. Bei grol3en Menschen kann sie auch héher sein.

Um sich bequem zuriicklehnen zu kénnen, sind weiche
Kopfstutzen eine Uberlegung wert.

Sie kdnnen auch Uber einen elektrisch verstellbaren
Bettrahmen nachdenken, der z. B. bei Problemen mit
geschwollenen Beinen hilfreich sein kann.
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EinfunktionellesSchlafzimmer

Auch in einem Schlafzimmer ist die Beleuchtung wichtig.
Die Fenster sollten mit Verdunkelungsvorhangen
ausgestattet sein. Auf dem Markt gibt es Losungen, die das
Offnen und SchlieBen der Vorhange per Fernbedienung
ermoglichen.

Kinstliche Beleuchtung ist ebenso wichtig. Sorgen Sie fir
Bettbeleuchtung, um im Bett lesen zu kdnnen.

Fur nachtliche Spaziergdnge empfehlen sich
bewegungsaktivierte Sockelleisten oder
bewegungsaktivierte LEDeuchten (vollig kabellos, mit
AAABatterien gespeist, konnen tberall angebracht
werden). Die empfohlenkuxzahliegt bei 300.
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Funktionales$Schlafzimmer Checkliste

Prifen Sie nun, ob lhr Schlafzimmer mit den folgenden Dingen ausgestattet ist:

A DasBett mussmindestens50 cm hochsein

A Technische Geréate (Lichtschalter) zur Steuerung und
Kontrolle der Umgebungdes Bettes befinden sich neben
dem Bett.

A EinNachttischzur Ablagevon Medikamenten Brillenusw

A EineBewegungsflacheon 1,5 m x 1,5 m ist vorhanden

A Leselampen
A Das Badezimmer liegt in der Néhe des Schlafzimmers.

A Bewegungsmeldekichter, die zum Badezimmer fiihren,
sind installiert.
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Kapitelzusammenfassung

1 Sie haben sich Uber eine funktionelle Ausstattung der Kiiche informiert.
2 Sie haben sich Uber eine funktionelle Ausstattung des Badezimmers informiert.

3 Sie haben sich Uber eine funktionelle Ausstattung des Schlafzimmers informiert.
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Kapitelabgeschlossén

Herzlichen Glickwunsch! Sie haben das Kapitel erfolgreich / :
abgeschlossen! ‘ &; g i

Zusammenfassung

Funktionalitat ist der Schltissel zu gutem /ZPV
Design. S

Sie kennen die drei grundlegende
Funktionen ihres Hauses
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Waskommt alsNachste&

Nun kdnnen sie entweder dieses Kapitel
wiederholen oder unserer Lernempfehlung folgen,
indem Sie auf eine der untenstehenden
Schaltflachen klicken.
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Komfort ist entscheidend fur unser kdrperliches, soziales und geistiges Wohlbefinden. In diesem Kapitel
werden wir uns ansehen, was wir tun kdnnen, um den Komfort in unseren Wohnungen und insbesondere
in den Wohnungen &lterer Menschen zu verbessern. S8
SO
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Komfortzuhause

In diesem Kapitel werden wir einige verschiedene Arten
von Komfort, die unsere Wohnungen bieten sollten,
naher betrachten:

A akustischer Komfort

A visueller Komfort

A thermischer Komfort

A Geruchskomfort und Luftqualitéat

Diese Arten von Komfort beeinflussen unser
korperliches, geistiges und soziales Wohlbefinden stark.




Was Sie lernen werden

1 AkustischelKomfort

2 Videller Komfott

3 ThermischekKomfort

4 Geruchskomforund Luftqualitat

EinkomfortablesZzuhause
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AkustischeKomfort

Bei den meisten von uns werden die Sinne mit dem Alter
schwacher. Wir neigen dazu, schlechter zu sehen und
mehr Schwierigkeiten mit der Mobilitdt zu haben. Das
gilt auch fir das Gehdér. Obwohl viele éltere Menschen
Probleme mit dem Gehor haben, kbnnen einige von
ihnen auch empfindlicher auf bestimmte Gerausche
reagieren, die sie irritieren konnen. Dies kann vor allem
bei Menschen mit Demenz oder anderen
neurologischen Stérungen der Fall sein.

Das Weinen eines Babys oder das Bellen eines Hundes
kann flr diese Menschen sehr unangenehm sein.



