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“NOTFA

im Alier —
Hilfe zur Selbsthilfe

Seit einem guten Jahr fithrt der Samariterverein
den Kurs «Notfille im Altery im Programm. Im
Mittelpunkt stehen praktische Tips und Ubun-
gen, welche die Teilnehmer befdhigen sollen, all-
tagliche Notfallsituationen zu verhindern oder
zu bewiltigen. Die lebensrettenden Sofortmass-
nahmen, welche in den traditionellen Samariter-
kursen vermittelt werden, sind nur am Rande
Gegenstand dieses speziell auf die Bediirfnisse
von dlteren Menschen zugeschnittenen Kurses.

Vorsicht ist die Mutter der Porzellankiste

Kiirzlich hat der Psychologe J. M. Kilias ein auf
den ersten Blick iberraschendes Untersu-
chungsergebnis verdffentlicht. Er hat ndmlich
herausgefunden, dass nicht die alten Menschen,
sondern die Médnner zwischen 20 und 30 Jahren
die Hauptrisikogruppe fiir Uberfille und Anpo-
belungen bilden. Grund fiir diese erstaunliche
Tatsache ist einzig und allein das entsprechende
Verhalten. Denn wihrend die jungen Miénner
kaum Gefahren scheuen und zu jeder Tages- und
Nachtzeit auf die Strasse gehen, bleiben iltere
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Leute abends eher zu Hause. Dadurch meiden
sie Risiken und werden prozentual weniger zu
Raubopfern.

Auch gegen die jahrlich 280 000 Haushaltunfil-
le, welche an die 1100 Todesopfer fordern,
konnte mit zum Teil recht einfachen Vorsichts-
massnahmen erfolgreich angekdmpft werden.
Ein erster Schwerpunkt des Samariterkurses
«Notfille im Alter» vermittelt deshalb einfache
Anregungen zur Verhiitung von Haushaltunfal-
len: So ist der Ratschlag, dass eine gute Leiter
beim Abstauben weit dienlicher ist als gewagte
Akrobatik, ebenso einleuchtend wie der, dass
man bei gutem Schuhwerk nicht sparen sollte.
Denn zweckmaissige Fussbekleidung oder ent-
sprechende Bodenbeldge verhindern gefihrliche
Ausrutscher. Ebenso kann es auch niitzlich sein,
wenn Teppiche gut befestigt oder Schwellen
markiert werden.

Vorsicht ist auch beim Baden geboten. Obwohl
hinldnglich bekannt ist, dass Elektrogerite auf
keinen Fall mit Wasser in Berithrung kommen
dirfen, passieren aus Unachtsamkeit immer



wieder unheilvolle Unfille. Eine ebenso hiufige
Unfallursache ist das Ausrutschen in der Bade-
wanne. Die dadurch entstehenden Stiirze konn-
ten oft vermieden werden, wenn rutschsichere
Matten oder gleitfeste Badeschuhe benutzt wiir-
den. Abgesehen von den verschiedensten im
Handel erhéltlichen Hilfsmitteln, kann das Aus-
steigen aus der Badewanne mit einem verbliif-
fend einfachen Trick erleichtert werden: Der
Kraftaufwand und damit die Ausrutschgefahr
kann wesentlich verringert werden, wenn man
sich nicht direkt von der liegenden oder sitzen-
den Position erhebt, sondern zuerst auf alle Viere
dreht und so mit den Knien stiitzenden Halt zum
Aufstehen hat. Als unumstossliche Regel gilt,
dass man sich nur fiir ein Bad entschliessen soll-
te, wenn man sich durch und durch wohl fiihlt.
Zudem empfiehlt es sich, den Wohnungsschliis-
sel abzuziehen oder allenfalls sogar die Tiire
nicht abzuschliessen. Denn falls Hilfe kommen
muss, sind auf diese Weise nicht noch zeitrau-
bende Aufbrech-Prozeduren vorzunehmen.

Nicht den Kopf verlieren

Natiirlich kann auch trotz grosster Vorsicht ein-
mal etwas passieren. Dann ist es sehr wichtig,
dass man richtig reagiert und weiss, was zu tun
ist. Zwar haben viele Kursteilnehmer frither
schon einmal einen Samariterkurs besucht. Aber
es ist meist lange her, und Massnahmen, die man
— glicklicherweise — nie anwenden musste, wur-
den in der Zwischenzeit teilweise vergessen. Zum
Beispiel, dass man offene Wunden wegen Ver-
giftungsgefahr keinesfalls unters Wasser halten
oder einsalben, sondern nur steril abdecken soll-
te, um den Rest der Behandlung dem Arzt zu
uberlassen. Die theoretischen Ratschlige wer-
den mit praktischen Ubungen ergiinzt. So kann
man beispielsweise wieder einmal auffrischen,
wie ein ordentlicher Druckverband gemacht
wird oder wie man sich selber die Hand verbin-
~den kann. Dariiberhinaus werden im Kurs Vor-
und Nachteile der verschiedenen Verbandmate-
rialien erklirt. Es wird darauf hingewiesen, dass
der Spray-Verband, bei dem es sich tatsichlich
um einen «Verband aus der Spraydose» handelt,
gar nicht so ungefihrlich ist. Der «Wunderver-
band» macht es zwar moglich, dass Fussballer
sogar mit einem gebrochenen Bein weiterspielen
konnten, birgt aber die Gefahr von schlimmen
Veridtzungen von Haut und Augen. Auch der
aluminiumbeschichtete Verband hat nebst dem
Vorteil, dass er sekretdurchlédssig ist, einen

Nachteil. Er rostet nidmlich und darf deshalb
nicht linger als 3 X 24 Stunden verwendet wer-
den. Unproblematischer und vor allem fiir Ver-
letzungen an Fingern, Zehen oder Kopf bestens
zu empfehlen ist hingegen der Schlauchverband.
Erfunden wurde dieser praktische Schnellver-
band iibrigens von Arzten, welche die Fahrer der
Tour de Suisse betreuen, damit die Verletzungen
wiahrend des Fahrens gepflegt werden konnen.

Hausmittelchen in Ehren ...

Ein dritter Schwerpunkt des Kurses ist den Me-
dikamenten und Hausmittelchen gewidmet. Es
ist wichtig zu wissen, dass die Hausapotheke
einer regelmassigen Kontrolle bedarf. Die Apo-
theken sind gerne bereit, die privaten Medika-
mentvorrite kostenlos zu iberpriifen und abge-
laufene Packungen zuriickzunehmen, damit sie
fach- und umweltgerecht entsorgt werden kon-
nen.

Was die Hausmittelchen betrifft, ist das so eine
Sache. Die Auflistung der von den Kursteilneh-
mern verwendeten Hausmittel hat gezeigt, dass
der Phantasie und den Moglichkeiten kaum
Grenzen gesetzt sind. Zwar gilt allgemein, dass
in diesem Bereich die personliche Uberzeugung
wichtig ist. Man darf und soll ruhig daran glau-
ben, dass einem etwas gut tut, auch wenn der
Nachbar oder ein Bekannter die Wirksamkeit
nicht bestéitigt. Trotzdem heisst es aufgepasst,
denn nicht alle Hausmittel sind ungeféhrlich.
Oft wird beispielsweise Borwasser angewendet,
um die Augen zu spiilen. Es ist aber bewiesen,
dass die Anwendung dieses Mittels die Horn-
haut triibt und es deshalb besser ist, wenn man
nur lauwarmes Wasser oder Kamille benutzt.
Ebensowenig sollte versucht werden, Wunden
mit dem Bestduben von Mehl zu beruhigen. Hin-
gegen ist das Allerweltsmittel Chéslichrut bei
Umldufen und Entziindungen bedenkenlos und
wirksam anzuwenden. Dampfe, mit oder ohne
Zusatz, vermogen bei Erkéltungen auch heute
noch Wunder zu bewirken. Allerdings sollte Salz
als Zusatz aus dem Spiel gelassen werden, wenn

Wie die Schweizerische Beratungsstelle fur
Unfallverhitung (BfU) mitteilt, passieren
jahrlich 280 000 Haushaltunfélle. Von den
1100 todlich verlaufenden sind 85 % auf
Sturzunfadlle zurlickzufiihren. Drei Viertel
dieser Todesopfer sind Menschen, die adlter
als 65 Jahre sind.




jemand zu hohen Blutdruck hat. Ein billiges und
zudem praktisches «Hilfsgeridty beim Inhalieren
kann iibrigens aus einer Papier-Tragtasche sel-
ber gebastelt werden: Man stiillpt die Tiite ver-
kehrt {iber das Becken mit dem dampfenden
Wasser und schneidet auf einer Seite einfach eine
mund- und nasengerechte Offnung heraus.

Dampfinhalationen

— Papiersack mit Boden verwenden

— Am Langsrand des Bodens ein Dreieck aus-
schneiden

— Daran anschliessend in der Seitenwand eine
rechteckige Offnung ausschneiden

— Gefass mit kochendem Wasser fillen

— Evtl. Tabletten, Essenz beifligen

— Zugeschnittenen Papiersack Uber das Ge-
fass stulpen :

— Nase und Mund in die Offnung halten und
zehn Minuten normal ein- und ausatmen

— Nach Inhalation Gesicht abtrocknen

— Y2 bis 1 Stunde im Zimmer bleiben

— Mehrmals taglich durchfihren

(aus der Kursbroschdire)

Die Reihe der bewidhrten Hausmittelchen kénn-
te noch beliebig erweitert werden und wiirde
Stoff genug bieten, um den Rahmen zu sprengen.
Eines soll aber doch noch verraten werden. «Das
beste Hausmittelchen ist», so sagte Hans Hof-
stetter, welcher den von uns besuchten Kurs in-
formativ und kurzweilig gestaltete, «immer
noch, jeden Tag aufzustehen, unter die Leute zu
gehen, einen regelméssigen Tagesablauf einzu-
halten und sich immer wieder neuen Aufgaben

zu stellen!» 4
Yvonne Tiirler

Der vom Samariterverein angebotene Kurs
«Notfalle im Alter» dauert zwei Nachmittage
und kostet Fr. 20.—. Ausktinfte tber Ort und
Datum der Durchflihrung erteilen die re-
gional zustdndigen Stellen des Samariter-
vereins.
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Atem- und Bewegungsschule Alice Portner, dipl.

Atempadagogin

Gesundheit
Lebenskraft

durch rhythmisch-therapeutische Ubungen:

— Kraftigung der inneren und ausseren Muskulatur

— Pflege der Statik (Wirbelsaule, Gelenke)

— Verbesserung der Herz- und Lungentatigkeit und des
vegetativen Nervensystems

— Verhinderung von Fehlatmung (Asthma, Emphysem)

— Forderung des Kreislaufs und Stoffwechsels zur Prophy-
laxe und Heilung bei Arthrose und Rheuma

Kurstatigkeit in kleinen Gruppen aller Altersstufen
beider Geschlechter

.. und dazu Ferienfreuden in angenehmer Ambiance.

Kurse 1990:

Montana, Kur- und Ferienhaus Bella-Lui
20.—27. Jan. / 27. Jan.—3. Febr. / 3.—10. Febr.
1.—8. Sept. / 8.—15. Sept.

Glion-sur-Montreux, Hotel Righi vaudois®* *
7.—16. April (Ostern) / 28. Juli—4. Aug.

Zurzach, Hotel Zurzacherhof* * **
21.—28. April / 28. April—5. Mai
27. Okt.—3. Nov. / 3.—10. Nov. und 10.—17. Nov.

Flims, Hotel des alpes™* " "
16.—23. Juni / 23.—30. Juni / 30. Juni—=7. Juli
29. Sept.—6. Okt. und 6.—13. Okt.

Hotelpreise auf Anfrage. Auskunft und Prospekte:

Frau Alice Portner, Zofingerstr. 40, 4805 Brittnau,

Tel. 062/51 32 76 oder Sr. Bethli, Tel. 062/26 43 12.
Tel. 064/43 30 06.

Aktiv,vital und
leistungsfihig mit
Bio Athletik’

Bienen-
vitalstoffe
als tagliche
Erganzungs-
nahrung

Bio Athletik Produkte sind natiirliche, wertvolle Ergdnzungsnah-
rungsmittel, hergestellt aus Gelee Royal, Bliitenpollen, Bienenho-
nig und enthalten wichtige Aufbaustoffe, wie Proteine, Amino-
sauren, Vitamine, Spurenelemente und Mineralstoffe.

Bio Athletik Fitness-Drink 1 Monats-Packung enthalt 30 Trink-
flaschchen a 10 ml, pro Tag eines einnehmen.

Bio Athletik Pollen-Pur 1 Monats-Packung enthélt 100 g reinen
micronisierten Multiflora-Blitenpollen, 3 x taglich in jede Mahlzeit 1
Portionenloffel mischen.

Bio Athletik Minapel ist ein Honig/Apfelessigkonzentrat, Durstlo-
scher zum selber mischen. Eine 3,3 dl Flasche reicht fiir ca. 3—4
Liter Fertiggetrank.

Bio Athletik Honigpollen Sofort-Energie Tube a 125 g zum direkt
einnehmen, als Brotaufstrich oder um selber ein bekdmmliches
Getrank anzuruhren.

Aus 100 % natiirlichen Rohstoffen

Erhaltlich in Inrem Reformhaus, Ihrer Drogerie und in Sportgeschaf-
ten oder direkt bei Bio Athletik Vertriebs AG 8500 Wil
Tel. 073-238777

Weitere Informationen und Unterlagen iiber Tel. 073-238777
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