
Valpreventie tijdens uw opname in het ziekenhuis

Tijdens uw opname in het Elisabeth-TweeSteden Ziekenhuis (ETZ) verblijft u in een voor u onbekende omgeving.
Hierdoor is het risico op een val groter dan normaal. Vallen gebeurt vaak onverwacht en kan ernstige gevolgen
hebben, zoals verwondingen of een langere hersteltijd.
In het ETZ hanteren we duidelijke richtlijnen om het risico op vallen zoveel mogelijk te beperken. Ook u en uw
familie kunnen hieraan bijdragen. In deze folder vindt u informatie, tips en adviezen over valrisico en valpreventie.

Oorzaken van vallen 
Verschillende factoren kunnen het risico op een val verhogen. Enkele veelvoorkomende oorzaken zijn:
• Verminderde mobiliteit of stabiliteit
• Zintuiglijke beperkingen, zoals verminderd zicht of gehoor
• Acute verwardheid of desoriëntatie
• Gebruik van bepaalde medicijnen (bijv. bij psychische, neurologische of hart- en vaatziekten)
• Angst of onzekerheid bij het lopen
• De reden van uw ziekenhuisopname zelf
• Veranderingen in uw gezondheidstoestand

Valrisico-inschatting 
Tijdens het opnamegesprek beoordeelt de verpleegkundige uw situatie en het risico op vallen. Daarbij is het
belangrijk dat u eerlijk aangeeft of u in de afgelopen zes maanden bent gevallen. Geef ook aan of een van
bovengenoemde risicofactoren op u van toepassing is. Uw familie mag hierbij ondersteunen.

Tips om vallen te voorkomen
U kunt zelf veel doen om het risico op vallen te verkleinen. Hieronder enkele adviezen:

• Draag uw bril en/of gehoorapparaat overdag
Zorg dat u optimaal kunt zien en horen.

• Let op uw kleding
Zorg dat uw (nacht)kleding niet te lang is en niet over de grond sleept.

• Draag antislipsokken
Vraag aan uw verpleegkundige om antislipsokken als u sokken in bed draagt. Deze voorkomen uitglijden bij het
opstaan.

• Sta rustig op
Kom langzaam overeind vanuit bed of stoel om duizeligheid te voorkomen.

• Verplaats u niet gehaast
Neem de tijd bij het lopen. Gehaastheid vergroot het valrisico.

• Gebruik geschikte steunpunten
Controleer of er stevige steunpunten in de buurt zijn. Twijfelt u? Vraag advies aan de verpleegkundige.

• Gebruik het bedlampje 's nachts
Zet het licht aan als u uit bed moet, bijvoorbeeld voor toiletbezoek.

• Draag stevig en passend schoeisel
Gebruik schoenen of pantoffels met ruwe zolen die goed aansluiten aan uw voeten.

• Let op duizeligheid door medicijnen
Meld het direct aan uw verpleegkundige of arts als u duizelig wordt of andere bijwerkingen ervaart.

• Vraag hulp als u twijfelt of bang bent om te vallen
Bespreek ook of een belsysteem beschikbaar is wanneer u niet in bed ligt.
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Hulpmiddelen 
Bij verhoogd valrisico kan gebruik van hulpmiddelen het risico aanzienlijk verkleinen. Overleg hierover met uw
verpleegkundige en/of familie. Mogelijke hulpmiddelen zijn:
• loophulpmiddelen (looprek, rollator, wandelstok)
• rolstoel
• (lange) bel van het zusteroproepsysteem
• postoel bij het bed
• urinaal aan het bed.  

Tot slot
Heeft u na het lezen van deze folder nog vragen of twijfels? Bespreek deze dan gerust met uw verpleegkundige.
Samen zorgen we voor een zo veilig mogelijk verblijf.

Belangrijke telefoonnummers                                       

ETZ (Elisabeth-TweeSteden Ziekenhuis):                    (013) 221 00 00
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