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Beste mevrouw, meneer

Welkom in het Sint-Andriesziekenhuis. Met deze infobrochure willen 
we u helpen om uw valrisico binnen het ziekenhuis en thuis te 
verminderen. Indien u hulp nodig hebt bij het stappen vraag hulp 
aan een personeelslid om u te begeleiden. 
 
Loopt u een verhoogd risico op vallen? 
 

Ja Nee

Ik ben slecht te been

Ik voel me soms draaierig wanneer ik 
opsta

Ik neem meer dan vier verschillende 
geneesmiddelen

Ik ben de afgelopen 6 maanden al eens 
gevallen of gestruikeld

Ik ben bang om te vallen

De krant lezen of televisie kijken is 
moeilijk voor mij

Ik doe minder dan 3 keer per week een 
half uur aan lichaamsbeweging

In mijn huis zijn er opstapjes, losliggende 
draden, opkrullende tapijten, gladde 
vloeren,…

Ik draag loszittend schoeisel of schoenen 
met hoge hakken

Hebt u minstens 1 kruisje bij ‘ja’? 
Neem dan zeker deze brochure aandachtig door. 
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Wat gebeurt er met mensen die vallen?

Vallen kan resulteren in breuken, bloedingen, ontwrichtingen of 
andere verwondingen. Mensen die vallen kunnen een valangst 
ontwikkelen waardoor hun zelfvertrouwen en activiteitsniveau 
vermindert.

Waar en wanneer gebeuren valincidenten?

Valincidenten kunnen plaatsvinden om verschillende redenen en 
komen meest voor in de thuissituatie. Toch vinden 80% van de 
valincidenten plaats als de persoon alleen is, zoals bij het alleen 
uitvoeren van activiteiten, alleen naar het toilet gaan en terug in 
bed kruipen.

Via tips in deze brochure willen wij u bewust maken op de 
risicofactoren en enkele basistips meegeven om een val in de 
toekomst te vermijden.

Invloed van medicatie op valrisico

Weet dat bij het innemen van bepaalde medicatie het valrisico 
kan verhoogd worden. Dit zijn de risicovolle geneesmiddelen: 
medicatie ikv depressie, Parkinsonmedicatie, rustgevende medicatie, 
slaapmedicatie,  bloeddrukverlagende medicatie,  plasmedicatie,… 
Bij inname van meerdere van deze geneesmiddelen neemt het 
valrisico sterk toe. 

Slaap- of kalmeringsmiddelen bruusk stoppen na langdurig 
gebruik,verhoogt het risico op ontwenning en vallen. 

Bij vragen rond medicatie, spreek hierover met uw arts.
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Drie eenvoudige stappen om valincidenten te voorkomen 
in ons ziekenhuis 

Weet of u hulp nodig hebt om rond te wandelen

Indien u geen familie of begeleiding bij u hebt, zal de receptioniste 
of secretaresse u naar de wachtzaal brengen. Gelieve daar te 
wachten tot de arts of verpleegkundige bij u is.

Vraag hulp als u dit nodig hebt

Spreek ziekenhuispersoneel aan.

Wacht tot het personeelslid er is

Het personeel is vaak druk bezig waardoor het moeilijk is om 
onmiddellijk bij u te zijn. Toch is het erg belangrijk dat u op hen 
wacht.

• Wees niet bang om assistentie te vragen als u die nodig hebt
• Het is belangrijk om deze bovenstaande procedure te volgen, 

zelfs voor korte afstanden (bv. wanneer u naar het toilet moet)
• Wees a.u.b. geduldig als u begeleiding vraagt
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Wat kan ik concreet doen in de thuissituatie?

Rust roest

Neem voldoende lichaamsbeweging (30 min per dag). Probeer 
huishoudelijke- en zelfzorgtaken zelf te doen, zo blijf je in beweging.

Aandacht voor bloeddrukschommelingen (duizeligheid)

Sta niet te snel op uit u bed of zetel, om duizeligheid te 
voorkomen. Vermijdt bruuske bewegingen en sta traag recht. 
Gebruik een ‘grijper’ wanneer u last heeft van duizeligheid bij het 
vooroverbuigen.

Schoeisel

Zorg voor stevig schoeisel die de enkel omsluit en voldoende steun 
geeft. 

Zorg voor een veilige omgeving

Voorzie voldoende beweegruimte, zeker wanneer je met een 
loophulpmiddel stapt. Probeer trappen te vermijden en tapijten 
te verwijderen. Heb aandacht voor obstakels (kabels, spullen die 
rondslingeren,…) om zo een struikelval te voorkomen. Voorzie 
voldoende verlichting (ook ’s nachts!). 

Gebruik loophulpmiddel

Overweeg het gebruik van een loophulpmiddel indien u zich niet 
zeker voelt bij het stappen. Zet steeds de remmen van uw rollator/
rolstoel op.

Medicatie

Ondervindt u problemen bij het stappen na nieuw opgestarte 
medicatie, of verandering van dosis, spreek hierover met uw arts.

Bronnen: 

Haines TP. Prevention of falls in the subacute hospital setting. 2004. 
http://eprints.infodiv.unimelb.edu.au/archive/00001106/01/ThesisRegular.pdf.
http://www.valpreventie.be/
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Vragen en info

Hebt u nog vragen? Wenst u meer informatie?
Spreek zeker uw specialist of huisarts aan.  

Indien nodig kunnen zij u doorverwijzen naar:

• Dagziekenhuis geriatrie voor een uitgebreide risicoscreening  
en advies

• Dienst fysiotherapie bij gangmoeilijkheden



Geriatrisch Support Team

Sint-Andriesziekenhuis vzw
Bruggestraat 84, 8700 Tielt

T 051 42 51 11 - F  051 42 50 20 
info@sintandriestielt.be
www.sintandriestielt.be
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