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Tipps zum Thema
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Blicher

Enkeltrick und Seniorenfallen: das Geschéft mit der Generation
60plus. Lisbeth Eller van Ligten. Norderstedt: Books on Demand,
2013
o ImBuch «Enkeltrick und Seniorenfallen» sind Bei-
T . trdge aus der Praxis zusammengefasst. Interessant
| zu lesen, was sich Trickdiebe und Betriiger alles
einfallen lassen, um besonders altere Menschen
zu Uberlisten. Die Beispiele sind nicht erfunden,
sondern aus dem Leben von Menschen 60plus
aufgelistet. Nicht nur zum Staunen tber die Arglist, sondern
durchaus zur Pravention und zur Vorsicht ermunternd. Es
sind Episoden, die das Leben schreibt. Die Geschichten sollten
mahnend und humorvoll zugleich sein und kénnen auch
hdppchenweise gelesen werden.

Die Gehbhilfe als Gehilfe. bfu. Bern: bfu, 2016

Ereael Die meisten Menschen haben den Wunsch, mog-
lichst lange selbststandig ihren Lebensalltag zu
gestalten. Fir Menschen mit Gehproblemen ist das
eine Herausforderung. Hier kann eine passende
Gehhilfe Abhilfe schaffen. Gehstock oder Rollator?
Was gilt es dabei zu beachten und wie sollen
Gehbhilfen richtig eingestellt werden? Die bfu hat zusammen mit
vielen Partnern eine Broschiire mit wichtigen Tipps zusammen-
gestellt. Die Broschlre zu diesem Thema ist ein Novum und ein
ideales Informationsmittel fir Fachpersonen und die &lteren
Menschen selbst.

10 Ubungen fiir mehr Sicherheit, Selbstindigkeit und
Lebensqualitatim Alter: ein Bewegungstraining fiir zu Hause.

Olav Rychter; Hrsg. Gesundheitsamt Graubiinden.
Graubtinden bewegt, 2016
P Stirze dlterer Menschen haben oft mehrere

i " Ursachen. Eine der wichtigsten ist eine Gang-

| £ Unsicherheit. Beijedem Menschen nehmen mit
%ﬂ dem Alter die Muskelkraft und die Reaktions-

2= 8 geschwindigkeit ab, was die Sicherheit beim Gehen
beeintrachtigt und die Sturzgefahr erheblich

erhoht. Was konnen wir tun, um dem entgegenzuwirken? Die
Zauberformel heisst: Taglich bewegen, tiben, trainieren und sich
gesund erndhren. Damit verringern wir den Muskelabbau, ver-
bessern die Reaktionsgeschwindigkeit und das Gleichgewicht.
Esist wissenschaftlich bewiesen, dass damit die Sturzhdufigkeit
und die Gefahr von Knochenbrtichen reduziert werden kénnen.

Sicher Leben: dltere Verkehrsteilnehmende. bfu. Bern: bfu, 2017
2060 wird die Zahl der tiber 65-]ahrigen in der
Schweiz fast drei Millionen betragen. Entsprechend
ist die Sicherstellung von optimalen Mobilitats-
bedingungen fir Seniorinnen und Senioren eine
grosse politische, wirtschaftliche und soziale

sicher leben

LEBENSART

Herausforderung. Die bfu verfligt tber Zahlen und Fakten,
die den Entscheidungstragern dabei als Orientierung dienen
und die Strategien beeinflussen kénnen. Diese Daten zeigen
zuweilen Uberraschendes.

Das Horgerdt im Azaleentopf. Ilse Gréfin von Bredow.
Frankfurta. M.: S. Fischer Verlag, 2009
Grafin von Bredow schreibt anschaulich und
mit bissigem Witz neue Geschichten und
heitere Betrachtungen rund um das Thema
e inen Alter - teils wie man es als Kind wahrnahm,
Bvredow teils aus heutiger Sicht, in der es fur die Gesell-
schaft anscheinend nur ein Ziel gibt: so alt wie
Methusalem zu werden. Dabei hat doch, wie die Autorin
weiss, bereits so mancher «mobilitatseingeschrankte»
Vorruhestandler seine liebe Not damit, auf dem Bahnhof
das «Serviceteam» am «Servicepoint» zu finden.

Film

Stiirze vermeiden - Sturzfolgen minimieren.
Lehrfilm in Kooperation mit Deutschem Roten Kreuz.
Wiesbaden: Filmhaus Wiesbaden, 2007
F’;;m;;“;;mmn Im Alter bedrohen nicht nur Krankheiten die
et Gesundheit, auch die Unfallgefahr steigt an.
g & Besonders gefahrdet sind die tber 65-]ahrigen,

s . dennfast 90 Prozent aller Stiirze gehen zu ihren

==  |asten. Zwar landet auch in dieser Altersgruppe

nicht jeder Gestiirzte gleich im Krankenhaus,

aber bei jedem flinften Sturz ist eine medizinische Versor-
gung notwendig. Ein aktiver Lebensstil gilt als wichtigste
Voraussetzung, um fit und mobil bis ins hohe Alter zu
bleiben. Auf Basis wissenschaftlich gesicherter Erkenntnisse
haben Sportwissenschaftler diese praktisch nachvollzieh-
baren und leicht verstandlichen Filme verfasst, die dlteren
Menschen helfen sollen, das Sturzrisiko deutlich zu verrin-
gern.
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