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Beter voor elkaar

Let op: In deze folder staat informatie die belangrijk is voor u. Heeft u moeite met 
de Nederlandse taal? Lees deze folder dan samen met iemand die de informatie 
voor u vertaalt of uitlegt. 

Please note: This leaflet contains information that is important for you. If you have 
trouble understanding the Dutch language, you should read this leaflet together 
with someone who can explain the information or translate it for you. 

Dikkat: Bu broşür sizin için önemli bilgiler içerir. Hollandaca okumakta zorlanıyor 
musunuz? O zaman broşürü bilgileri sizin için çeviren ya da açıklayan biriyle 
okuyun. 

Uwaga: Ta ulotka zawiera ważne dla Ciebie informacje. Masz trudności ze 
zrozumieniem języka holenderskiego? Przeczytaj tę ulotkę razem z kimś, kto 
przetłumaczy jej treść lub będzie w stanie wyjaśnić zawarte w niej informacje. 

نتبھ: ھناك معلومات مھمة بالنســبة لك في ھذا المنشــور. ھل تواجھ صعوبة في اللغة الھولندیة؟ اقرأ إذن  ا
ھذا المنشور مع شخص آخر یترجم أو یشرح لك المعلومات. 
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Inleiding
Deze folder geeft u informatie over valrisico’s en welke maatregelen u kunt 
nemen om vallen te voorkomen.

Wat zijn valrisico’s?
Het risico op vallen is bij de één groter dan bij de ander. Dit kan te maken 
hebben met een aantal factoren in uw omgeving of uw lichamelijke conditie. 
Hieronder een overzicht van de risico’s die de kans op vallen vergroten.

Omgevingsrisico’s:
• De hoogte van drempels en stoepranden;
• Natte, oneffen of gladde vloeren;
• Toilet zonder handsteun of aangepast in hoogte;
• Een te hoog of te laag afgesteld bed;
• Een te hoge, te lage of niet op de rem staande (rol)stoel / rollator;
• Niet goed afgestelde wandelstok of krukken.

Lichamelijke risico’s:
• Neurologische aandoeningen; ziekte van Parkinson, tintelingen of 

gevoelsverlies;
• Duizeligheid;
• Verwardheid;
• Bepaalde medicijnen, zoals anti-depressiva, bloeddrukverlagers of het 

gebruik van meerdere medicijnen tegelijkertijd;
• Hart en vaatziekten;
• Angst voor vallen;
• Een eerdere val (thuis, op straat of in het ziekenhuis);
• Leeftijd boven de 70 jaar;
• Slecht zicht;
• Slecht gehoor;
• Diabetes;
• Gewrichtsaandoeningen;
• Spieraandoeningen in benen of armen;
• (Constante) pijn;
• Gebruik van verdovende middelen, zoals morfine preparaten, alcohol of 

drugs;
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• Frequent toiletbezoek;
• Beperkte mobiliteit, zoals slecht lopen of moeilijk op kunnen staan.

Hoe kunt u vallen in uw eigen omgeving voorkomen?
U kunt verschillende maatregelen nemen om het vallen zo veel mogelijk te 
voorkomen:
• Blijf bewegen: een goede conditie helpt vallen te voorkomen;
• Zorg voor goede, stevige schoenen die steun bieden: loop niet op sokken 

of sloffen;
• Indien u thuis een hulpmiddel gebruikt, zorg dat het goed is afgesteld. 

Uw fysiotherapeut kan u hierbij helpen;
• Houd uw bed in de laagste stand;
• Last van duizeligheid bij het opstaan? Ga rechtop zitten en wiebel met 

uw benen, sta rustig op en blijf even staan voordat u gaat lopen;
• Houd vloeren vrij van snoeren, kabels en losliggende vloerkleden;
• Let op bij natte vloeren;
• Moet u regelmatig naar het toilet? Ga op vaste tijden en wacht niet tot u 

aandrang voelt 
(op deze manier hoeft u niet te haasten als u aandrang voelt);

• Wees alert wanneer u verschillende soorten medicatie gebruikt (overleg 
met huisarts);

• Zet uw rolstoel of rollator op de rem;
• Houd een telefoon binnen handbereik;
• Neem eventueel een alarmeringssysteem.
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