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Sicher auf den Beinen

Sttrze sind fur altere Menschen ein grosses Thema. Mit den folgenden Tipps

konnen Sie das Sturzrisiko verringern.

Wussten Sie, dass rund ein Drittel der {iber 65-Jah-
rigen einmal pro Jahr oder ofters stiirzt - mit teils
schwerwiegenden Folgen fiir die Gesundheit und
die Selbstdandigkeit. Zum Gliick kdnnen Sie das
Sturzrisiko senken! So zum Beispiel durch regel-
méssige Bewegung wie tdglich 30 Minuten Spa-
zieren, Gymnastik oder Treppensteigen. Anleitun-
gen fiir Ubungen zu Hause und Informationen zu
Kursangeboten in Ihrer Nihe finden Sie auf der
Website www.sichergehen.ch.

Auch im Alltag und zu Hause gibt es einfache
Moglichkeiten, um das Sturzrisiko zu senken:
Tragen Sie rutschfeste und gut sitzende Schuhe.
Entfernen Sie Stolperfallen wie herumliegende
Gegenstdnde oder Teppiche. Mehr Sicherheit
bringt auch eine gute Beleuchtung.

Gute Erndhrung fiir einen stérken Korper

Die Ernahrung kann das Sturzrisiko ebenfalls posi-
tiv beeinflussen. Achten Sie darauf, dass jede Mahl-
zeit Protein enthalt - also zum Beispiel mageres
Fleisch, Fisch, Milchprodukte oder Hiilsenfriichte.
Den Abbau der Knochenmasse konnen Sie durch
eine ausreichende Kalzium- und Vitamin D-Zufuhr

Vermeiden
Sie Stiirze
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verlangsamen. Dies ist deshalb wichtig, weil im
Alter Stirze haufig mit Knochenbriichen einher-
gehen. Kalzium ist unter anderem in Milch und
Milchprodukten, kalziumreichem Mineralwasser
(siehe Etikett) und Gemiise wie Brokkoli, Rucola,
griinem Kohl oder Fenchel enthalten. Fiir eine aus-
reichende Vitamin D-Versorgung empfehlen Fach-
personen vor allem fiir dltere Menschen, ein Prépa-
rat einzunehmen.

Kontrollen beim Arzt oder bei der Arztin

Fiir das sichere Stehen und Gehen sind auch ein
gutes Hor- und Sehvermdgen wichtig. Besuchen Sie
dafiir regelméssig Ihren Arzt oder Ihre Arztin. Lassen
Sie auch Ihre Medikamente von Zeit zu Zeit kon-
trollieren. Gewisse Kombinationen von Arzneimit-
teln konnen das Sturzrisiko erhéhen. Mit all diesen
Massnahmen kiénnen Sie sich gegen Stiirze wapp-
nen und die Selbststandigkeit bis ins hohe Alter
bewahren.

Manuela Kobelt, Programmkoordination «Pravention und Gesund-
heitsforderung im Alter» Kanton Zirich
www.gesundheitsfoerderung-zh.ch
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