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Vorsicht: Stiirzen Sie sich
nicht in den Winter!

Im Winter ist die Gefahr zu stiirzen hoher. Beim Fallen spielt jedoch nicht nur die

Umgebung eine Rolle, sondern auch die korperliche Verfassung. Gezielte Massnahmen

versprechen mehr Sicherheit und helfen Stiirze vermeiden.

VON BARBARA CADERAS

erschneite Landschaften sind
s ) wunderschon und gehoéren ge-
nauso zum Winter wie die klirren-
de Kdlte, vor allem in hoheren Lagen.
Da innerhalb der Dorfer nur reduziert
Winterdienst geleistet wird, sind schnee-
bedeckte oder rutschige Strassen und
Trottoirs keine Seltenheit. An viel be-
fahrenen und begangenen Stellen bleibt
der Kies nicht lange liegen, und mit ver-
eisten Stellen muss ebenfalls gerechnet
werden. Doch auch in tiefer liegenden
Regionen, wo es weniger schneit, lauern
die Gefahren in Form manchmal spiegel-
glatter Strassen und Trottoirs. So ist der
Winter fiir dltere Menschen ein weiterer
Risikofaktor fiir Stiirze. Aber nicht nur
draussen stiirzen Seniorinnen und Senio-
ren, sondern auch drinnen.

80000 Stiirze pro Jahr
Laut der Untersuchung «Das Unfall-
geschehen bei Senioren ab 65 Jahren»
der Schweizerischen Beratungsstelle fiir
Unfallverhiitung (bfu) ist der Sturz die
hdufigste Unfallart: Jdhrlich stiirzen
mehr als drei Viertel der Senioren und
rund neun von zehn Seniorinnen. Etwa
80 000 dltere Menschen verunfallen also
jedes Jahr durch Stiirze. Zu mehr als
fiinfzig Prozent geschieht dies beim Ge-
hen, Biicken oder Aufstehen. Stiirze er-
eignen sich vor allem im Haushalt, im
Garten und in der Freizeit, aber auch auf
der Strasse. Ein Viertel aller im Strassen-
verkehr verletzten Seniorinnen und Se-
nioren verunfallt auf dem Trottoir, dem
Weg oder Radweg.

Das Risiko zu stiirzen nimmt mit
dem Alter zu. Einerseits konnen externe
Griinde wie etwa rutschiger Boden oder
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mangelhafte Beleuchtung verantwortlich
dafiir sein. Andererseits wird die Sturz-
gefahr auch erhoht durch koérperliche
Beschwerden oder Mingel wie etwa
niedrigen Blutdruck, Geh-, Bewegungs-
und Geddchtnisprobleme, Schwindel
oder Gleichgewichtsverlust, Sehschwa-
che, Alkohol, Medikamentenkonsum,
Herz-, Kreislauf- oder Hirndurchblu-
tungsstorungen sowie Erschopfung oder
Miidigkeit. Stiirzen liegt selten eine ein-
zige Ursache zugrunde.

Mit zunehmendem Alter werden die
Verletzungen immer schwerwiegender.
Stiirze sind die Hauptursache von Frak-
turen: Mehr als ein Drittel der Manner
und die Halfte der Frauen ziehen sich in
den meisten Fillen einen Bruch zu. Die
haufigste ist die Schenkelhalsfraktur. Als
eine Folge von Osteoporose (Knochen-
schwund) tritt sie vor allem bei Frauen
auf (Frauen 80 Prozent, Manner 20 Pro-
zent). Eine Schenkelhalsfraktur erfordert
praktisch immer eine Operation. Die Fol-

PRAKTISCHE HILFE GEGEN STURZE

Pro Senectute bietet spezielle Gleich-
gewichts- und Sturzprophylaxe-Kurse
an. Informationen ber diese Kurse
sowie die Broschiire «Wir geben lhnen
Halt» erhalten Sie bei den Geschéfts-
stellen der Kantonalen Pro-Senectute-
Organisationen.

Die Broschiiren «Der Sturz ist kurz»,
«Viel Sicherheit fiir wenig Geld» und
«Sicherheit im Haushalt, Checkliste
Sicheres Wohnen» sind erhaltlich bei:
Schweizerische Beratungsstelle fiir Un-
fallverhiitung bfu, Laupenstrasse 11,
Postfach 8236, 3001 Bern, Telefon
03139022 22, Fax 031 39022 30, Mail
info@bfu.ch, Internet www.bfu.ch

gen konnen Funktionseinschrankungen,
Verlust der Selbststdndigkeit und Heim-
einweisung oder gar der Tod sein. Aber
auch die Angst vor weiteren Stiirzen
kann sich negativ auf die Betroffenen
auswirken.

Um Stiirze und ihre Folgen weitge-
hend zu vermeiden, schlagt die bfu vor,
geeignete Massnahmen gegen die exter-
nen sowie gegen die korperlichen Risiko-
faktoren zu ergreifen. Und der Maglich-
keiten sind nicht wenige.

Gesunde Erndhrung ist zentral
Die Weltgesundheitsorganisation WHO
hat die erste Dekade des 21. Jahrhunderts
zur «Bone and Joint Decade» (Knochen-
und Gelenkdekade) erklart. Auch sie
empfiehlt, mit der Sturzpravention schon
frithzeitig zu beginnen. Wichtig sind da-
bei vor allem:
» eine ausgewogene Erndhrung, reich an
Kalzium und Vitamin D, und
» regelmassige korperliche Bewegung,
am besten im Freien und an der Sonne.
Kalzium und Vitamin D sind die
Hauptbausteine der Knochen. Eine genti-
gende Versorgung mit diesen Baustoffen
ist die Grundlage jeglicher Osteoporose-
Prophylaxe und -Therapie. Regelmadssige
korperliche Aktivitat fiihrt zu erhohter
Muskelmasse, Muskelkraft, besserer Aus-
dauer, Koordination und somit zu einer
Reduktion der Stiirze. Die Art der korper-
lichen Aktivitat sollte hauptsachlich ach-
senbelastend sein: Wandern, Walking
und Jogging sind beispielsweise wirk-
samer als Schwimmen. Aber auch geziel-
tes Krafttraining im Studio unter An-
leitung, Gymnastik, Tai-Chi oder Tanzen
tragen zur Forderung der Kondition so-
wie zu einer besseren Gleichgewichts-
und Beweglichkeitskontrolle bei. ]
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DIE WICHTIGSTEN TIPPS ZUR VORSORGE FUR DRINNEN UND DRAUSSEN

» Gefahrenquellen im Bereich Haus,
Garten und Freizeitsollten tiberpriiftund
beseitigt, die Wohnungseinrichtung den
individuellen Bediirfnissen angepasst
werden.

» Sehschwéchen: frihzeitig korrigieren.
» Beleuchtung: tiberall ausreichend an-
bringen.

» Durchgénge: auf einer Breite von min-
destens achtzig Zentimetern frei halten
von Hindernissen wie Kabel, Telefon-
leitungen, Korbe, Vasen, Papierstosse,
vorstehende Mdbelteile und so weiter.
» Teppiche: mit Gleitschutzmatten un-
terlegen.

» Nassraume und Eingangsbereich: mit
chemischerodermechanischerBehand-
lung aufrauen.

» Bade- oder Duschwannen: mit einem
rutschfesten Belag, Gleitschutzmatten
oder -streifen sowie Vorleger versehen.
» Kiiche: schwere Gerdte wie Pfannen
auf Kochherdhéhe in den Kiichenmdbeln
verstauen.

> Leitern: standfeste Haushaltleiter mit
breiten, rutschfesten Tritten und Sicher-
heitsbtigel verwenden.

» SchneebedeckteZugangswege und ver-
eiste Gehflachen: raumen, mit Sand oder
Kies bestreuen oder mit umweltvertrag-
lichen Taumitteln behandeln.

» Schuhe: Sie miissen gut sitzen, stabil
und mit griffiger Profilsohle versehen sein.
» Gehen auf Hartschnee oder Eis: einen
Gehstock benutzen und spezielle Schuh-
tiberzieher mit Spikes verwenden (Richt-
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preise: Absatzeisen CHF 16.— bis 40.—,
Spikes und Modelle mit Schneekettchen
kombiniert CHF 25.— bis 45.-).

Um die Folgen eines Sturzes nochmals
um 40 Prozent zu senken, empfiehlt das
bfu das Tragen von:

» Hiiftprotektoren: in die Unterwdsche
integrierte respektive einsetzbare harte
Schalen oder weiche Polster. Diese sol-
len die Hiifte in fast hundert Prozent
aller Félle vor dem knochenbrechenden
Schlag beim Aufprall auf den Boden
schiitzen (Richtpreis: Hiiftprotektoren
mit Spezialunterwasche rund CHF 130.-,
je nach Modell).

Mit diesen Massnahmen kdnnen Sie das
Sturzrisiko vermindern und den Winter
ruhiger geniessen.
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