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Wie man Unfällen
aus dem Weg gehen kann
Menschen über 65 Jahre
verunfallen am häufigsten
in der eigenen Wohnung.
Mit gewissen, manchmal
einfachen Vorsichtsmass-
nahmen Messen sich jedoch
- auch auf der Strasse -
viele Unfälle vermeiden.

Sogar
der scheinbar sicherste Ort

in der Wohnung, das Bett, steht
nicht selten in der Unfallge-

schichte: «Der Sturz aus dem Bett» ist
verantwortlich für Schenkelhalsfraktu-
ren, die sich nicht aufgrund des Kno-
chenschwunds «von allein» ereignen.

Unfallursachen
im Schlafzimmer

Für ältere Menschen ist es oft sinnvoll,
beim Aufstehen einige Minuten am
Bettrand sitzenzubleiben, da sie sonst
Gefahr laufen, durch die verlangsamte
Blutdruckregulation einen Schwindel-
anfall zu erleiden und hierbei zu
stolpern oder zu stürzen. Nicht selten
kommt es nach dem Essen durch
Flüssigkeitsverlagerungen und Reflexe

zu Schwindelneigung und Schläfrig-
keit, weshalb auch eine kurze Mittags-
ruhe zur Unfallverhütung beitragen
kann.

im Badezimmer

Im Badezimmer lauern aufgrund von
Temperaturwechsel, Elektrizität, glat-
ten Flächen oder räumlicher Enge Ge-

fahren. Auf der Toilette kann eine über-
mässige Bauchpresse zu Kreislauf-

Störungen führen. Wegen immer mög-
liehen Beeinträchtigungen oder Schwä-
cheanfällen ist die von vielen befolgte
Regel sinnvoll, sich nicht von innen
einzuschliessen. Die Rutschgefahr in
der Badewanne oder im Duschbecken
sollte durch eine Haltevorrichtung und
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eine Kunststoffmatte gebannt werden,
denn sich zu waschen verlangt - be-
sonders bei zunehmender Unbeweg-
lichkeit - nicht selten akrobatische Be-

wegungen und Konzentration. Auch
der Ort der Seifenablage sollte gut über-

legt oder diese gleich durch einen Sei-

fenspender ersetzt werden - die Suche
nach einer aus der Hand geglittenen
Seife ist eine gefährliche Sache.

im Wohnzimmer

Im Wohnzimmer bilden die früher lie-
bevoll von Hand gebohnerten, heute
eher versiegelten Parkettböden für Tep-
piche eine ideale Rutschfläche und da-

mit Grund für tragische Unfälle. Gleit-
schutzunterlagen helfen mit, Kno-
chenbrüche an Schenkelhals und
Handgelenk, Schädelverletzungen und
schwere Prellungen zu vermeiden.

Gleitschutzunterlagen sichern
den Teppich. Foto: fc/o

beim Treppensteigen

Auch Stürze auf Treppen führen häufig
zu Unfällen. Sie ereignen sich nicht nur
wegen defekter Stufen, sondern auch,
weil man in Socken oder in Hausschu-
hen mit zu glatten Sohlen umhergeht.
Zusätzlich kann man reibungsaktive
Streifen vorne auf die Stufen kleben.
Das Besteigen von Leitern sollte man
vermeiden oder wenn möglich Jünge-
ren überlassen. Vorbeugend kann man
tiefergelegenen Stauraum schaffen oder
sich von alten Sachen trennen.

Treppen nie als Ablagefläche
benutzen! Foto: fc/i;

Unfallverhütung besonders für
ältere Menschen wichtig

Da schon kleine und vorübergehende
Behinderungen im Alter die Selbstän-

digkeit in ernster Weise beeinträchtigen
können, kommt der Verhütung auch

von leichteren Verletzungen eine gros-
se Bedeutung zu. Es wird dadurch nicht
nur statistisch das Leben verlängert,
sondern auch die Qualität des Lebens
verbessert.

Unfallursachen auf der Strasse

Auch in der Unfallstatistik im Strassen-
verkehr erscheinen die älteren Perso-

nen - zusammen mit den Kindern - an
erster Stelle. Als Fussgänger ist man bei
Unfällen den schweren Maschinen
völlig ungeschützt ausgesetzt. Schon
bei Geschwindigkeiten über 35 km/h
kommt es zu schwerwiegenden Mehr-
fachverletzungen. Verkehrsberuhigte
Zonen sind daher eine wichtige vor-
beugende Massnahme. Doch auch der
Fussgänger oder die Fussgängerin kann
zur eigenen Sicherheit beitragen: Ruhi-

gen Schritts, ohne plötzliche unerwar-
tete Richtungs- oder Rhythmuswechsel
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und auch ohne stures Beharren auf
wirkliche oder vermeintliche Vorrech-
te, kann man viele Gefahrensituatio-
nen auf den Strassen gar nicht erst auf-
kommen lassen. Man sollte sich auch

zur Gewohnheit machen, aktiv die
Kommunikation zu den anderen Ver-
kehrsteilnehmern durch Blicke und
Handzeichen zu verbessern oder gege-
benenfalls andere Fussgänger zu Hilfe-
leistungen auffordern.

Unfallursachen beim Velofahren

Viele ältere Menschen wollen sich nicht
von ihrem Velo trennen, welches an
sich ja bewegungs- und damit vor allem
auch für die Hüftgelenke gesundheits-
fördernd ist. Für leichteres und schnei-
leres Be- oder Absteigen eignen sich
auch für Männer die Damenvelos bes-

ser. Da man meist nicht ausschliesslich
auf verkehrsfreien Velowegen rollen
kann, sondern oft eng neben den Autos
fahren muss, birgt auch des Velofahren

- vor allem beim Richtungswechsel -
einige Gefahren in sich.

Heimtrainer als Trainingsersatz

Demgegenüber bietet ein Heimtrainer
- z.B. im Sommer auf dem Balkon - die

Möglichkeit, Gesundheitstraining zu
betreiben, ohne sich dem Strassenver-
kehr aussetzen zu müssen. Beim Kauf
eines Heimtrainers ist neben der Stand-

festigkeit die praktische Verstellbarkeit
von Sitzhöhe und Lenker zu beachten.
Gerade in kleinen Wohnungen sind
jene Geräte von grossem Vorteil, die
nicht zu schwer sind und sich durch die

Wohnung rollen lassen.

Pulszahlmessungen haben keine ab-

solute Bedeutung - zu unterschiedlich
und individuell reagieren menschliche
Körper. Wer sowieso dazu neigt, alles zu
«übertreiben», wird vom Pulszähler
hieran sicher nicht daran gehindert.
Eine kurze Maximalbeschleunigung
des Pulses ist zudem nicht ungesund.
Man sollte seine Erfolge nicht so sehr
an der teuren Messtechnik ablesen, son-
dern an der Zunahme seines Wohlbe-
findens. Der Anschaffung eines Heim-
trainers sollte ein Belastungs-EKG vor-
ausgehen, welches bei der grossen Häu-
figkeit «stummer», also schmerzfreier
Koronarschäden am Herzen eine sinn-
volle Massnahme darstellt.

Unfallursachen beim Autofahren

Ältere Autofahrer fahren selten zu
schnell, haben jedoch deutlich mehr
Mühe auf Kreuzungen. Hier sollte man
sich nicht drängen lassen. Ist die Be-

weglichkeit der Halswirbelsäule einge-
schränkt, so muss der ganze Oberkör-

per gedreht werden. Zusätzliche und
richtig eingestellte Aussenspiegel sind
hier eine grosse Hilfe. Auch sollte man
sich schliesslich nicht scheuen, bei An-
zeichen von Müdigkeit anzuhalten und
sich ein Viertelstündchen auf dem Lie-

gesitz auszuruhen und nachher kurz die
Füsse zu vertreten. Nicht nur Alkohol,
sondern auch Nebenwirkungen von
Medikamenten und Betäubungssprit-
zen beim Zahnarzt können Auswirkun-

gen haben, die zu tragischen Kollisio-
nen führen können. Ob man im höhe-
ren Alter noch Auto fahren soll, sollte

routinemässig mit dem Hausarzt be-

sprochen werden.

Auch Medikamente können das
Fahrverhalten beeinflussen. Fofo.-bf»

Sportliche Tätigkeit
hilft Unfälle verhüten

Eine dem individuellen Gesundheits-
zustand angepasste sportliche Tätigkeit
wird allgemein empfohlen. Ohne Zwei-
fei ist für viele das Wandern oder zu-
mindest das ernsthafte Spazierengehen
die geeignetste Sportart. Zwischen 60
und 70 nimmt die körperliche Lei-

stungsfähigkeit jedoch im Durch-
schnitt bereits beschleunigt ab. Selbst

für Junge gilt, dass plötzliche Extrem-
leistungen schädlich sind. Um so mehr
sollte man daher im Alter auf langsames
Trainieren achten! Die Kleidung muss

sorgfältig nach der Witterung ausge-
wählt werden, um Hitzestau und Un-
terkühlung zu vermeiden. Der Puls und
die Länge des Ausser-Atem-Seins in
einer Pause - die Sauerstoffschuld - zei-

gen das Ausmass der «Belastbarkeit» an.

Atemnot und vor allem Beklemmun-

gen oder sogar Beschwerden im Brust-
korbbereich sollten zu einer sofortigen
Pause führen. Spaziergänge in Höhen-
lagen von über 2000 m ü.M. sind nur
wohltrainierten oder höhentrainierten
älteren Menschen zu empfehlen. Wich-
tig ist, dass sich bei einer Pause und
nach reichlicher Flüssigkeitsaufnahme
der Puls wieder auf die eigene Ruhefre-

quenz «normalisiert». Tut er dies nicht,
so ist es besser, wieder an die Heimkehr
zu denken. Ältere Wanderer sollten des-

halb auch keinen festen Zeitplan ma-
chen. Die Beobachtung der Natur, das

Geniessen des Panoramas, die Entspan-

nung und der Seelenfrieden sind min-
destens so wichtig wie die «Geschwin-

digkeit», also das Training von Muskeln
und Kreislauf.

Viele verzichten nicht gerne auf das

gewohnte Skifahren und wählen daher
den Langlauf, der unter anderem den

grossen Vorteil bietet, dass man nicht
am Skilift «in der Schlange stehen»

muss. Doch auch dieser Sport ist nicht
völlig ungefährlich: Einerseits fehlen
die im Alpinskisport üblichen Sicher-

heitsbindungen, anderseits können
steile Stellen in der Loipe unerwarteter
auftauchen.

Schwimmen ist in jedem Alter ge-
sund. Doch sollte sofortige Hilfelei-
stung immer vorhanden sein, wenn äl-

tere Personen in irgendeiner Hinsicht
«krank» sind. Oft genügt für die Si-

cherstellung dieser Hilfeleistung eine

Unterhaltung mit der Badeaufsicht. Vor
allem Überanstrengungen zusammen
mit Temperaturschwankungen können
zu schaffen machen. Vergessen wird
häufig, dass man beim Schwimmen
stark schwitzt und trotz eventuell man-
gelndem Durstgefühl grosse Mengen an
Wasser aufnehmen sollte.

Dr. med. Robert Sanrfor

M/t Ergänzungen von
Dr. Gott/herf 7>ev/ranus

t/teratur
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7 995, Bern 7994.
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Documenta Ge/gy 7 960.

M. MumentTia/er; /Veuro/og/e, Stuttgart,
Tb/eme, 7 970.

H. P/7s-Same/(; Sk/-tang/auf, Humbo/d, 7 977.

H. Potter: 5/cber /eben, Zür/'cb, 5U\04, 7 9S2.
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