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GESUNDHEIT

Es werde Licht

Die Wohnungen alterer Menschen sind

haufig falsch oder ungentigend

ausgeleuchtet. Das beeintrachtigt nicht
nur deren Sehvermogen, sondern bringt

sie auch in Sturzgefahr.
TEXT: ROLAND GRUTER

ie Zahlen sind erschreckend. Rund

1600 Menschen sterben jahrlich

in der Schweiz an den Folgen

eines Sturzes. Fast zwei Drittel

der Unfille passieren ebenerdig.
Ein Stuhlbein, ein herumliegendes Kabel, ein
loser Teppichrand: Die Stolperfallen sind meist
banal. Gemaiss Studien sind dltere Menschen be-
sonders sturzgefihrdet. Fachleute schitzen, dass
jede dritte Person iiber 60 mindestens einmal pro
Jahr hinfallt. Bei 80- bis 89-Jahrigen liegt der
Anteil bei 45 Prozent, bei liber 90-Jahrigen so-
gar bei 56 Prozent.

Viele dieser Unfille sind auf das schwindende
Sehvermogen zuriickzufiihren. Denn so wie der
Gleichgewichtssinn und das Reaktionsvermogen
nimmt im Alter auch die Sehkraft ab, was nicht
immer nur an schwichelnden Muskeln und ein-
getriibten Linsen liegt. Auch die Pupillen werden
Kleiner, entsprechend lassen sie weniger Licht pas-
sieren. Die Folgen: Die Menschen konnen bei dif-
fusem Licht viele Dinge nicht mehr klar erkennen
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oder werden schneller geblendet. Uberdies brau-
chen ihre Augen langer, um sich an unterschied-
liche Lichtverhéltnisse anzupassen.

Dass solche Einschrankungen auf mangeln-
des Licht zuriickzufiihren sind, kommt den Be-
troffenen meist erst gar nicht in den Sinn - und
nehmen diese gottgegeben hin, zweifeln an ihrer
Korrekturbrille. «Die Anpassung des Lichtes ist
aber der einfachste und effizienteste Schritt, die
Sehscharfe, die Kontrastwahrnehmung, die
Lesegeschwindigkeit und das psychische Wohl-
befinden zu verbessern», schreibt der Schweize-
rische Zentralverein fiir das Blindenwesen in
einem ihrer Merkblétter.

Experten gehen davon aus, dass der Licht-
bedarf im Alter doppelt so hoch ist wie in der
Jugend - und raten Alteren dazu, ihre Wohn-
raume entsprechend aufzuriisten. Umgesetzt wird
dieser Tipp aber nur zogerlich. «Dann staunen die
Menschen, wenn sie auf dem Sofa nicht mehr
lesen konnen oder das Schnippeln des Gemdises
mehr Miihe bereitet, weil die Lampe am falschen
Ort hangt», sagt Optikerin Stephanie Escher. Sie
berit im Auftrag des Schweizerischen Blinden-
bundes jahrlich rund hundert Personen mit Seh-
problemen, darunter viele altere. Der Blinden-
bund betreibt schweizweit sieben Beratungsstel-
len mit integriertem Low-Vision-Fachbereich.

Ahnlich wie beim Optiker kliren hier die
Expertinnen und Experten die Sehkraft und all-
fallige Krankheiten ab, die dahinter wirken. Da-
nach wird analysiert, in welchen Lebenslagen sich
die Einschriankungen besonders stark zeigen und
welche Anpassungen moglich sind. «Oft lassen
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sich Probleme l6sen, indem sich die Menschen
eine taugliche Leuchte kaufen», sagt Stephanie
Escher. Ein paar davon stehen in ihrer Beratungs-
stelle - damit sie den Ratsuchenden den Effekt
des Lichtes direkt vor Augen fiihren kann. Die Be-
ratungsgesprache sind kostenlos und werden
durch Spenden und Zuschiisse des Bundesamtes
flir Sozialversicherung finanziert.

Was also tun, um Licht in die Diisternis zu
tragen? Generell gilt: Die Wohnungen alterer
Menschen sollten stiarker und gleichmaéssig aus-
geleuchtet werden. Grosse Lichtunterschiede in
den verschiedenen Raumen sind zu vermeiden,
weil auch das Adaptationsvermégen der Augen
abnimmt. Die Wande und Decken sollten weiss
gepinselt, die Mobel hell sein und matte Oberfla-
chen aufweisen: Sonst droht Blendungsgefahr.
Fiir die Grundbeleuchtung empfiehlt sich indi-

Einerichtig
platzierte Lampe
kann das Lesen
zum Vergniigen
machen.

1P eyreteracs
P’ -A-'Avu-u A
L i e | B

rektes Licht, an Arbeits- und Leseplitzen direk-
tes, blendfreies Licht. «Oft hilft auch, wenn
Betroffene ihre Gewohnheiten dndern», sagt
Stephanie Escher. «Wer sich beispielsweise fiirs
Lesen seitwirts statt frontal vor ein Fenster setzt,
wird weniger schnell geblendet. Und im Bad ist
es hilfreich, wenn das Licht von der Seite und
nicht frontal aus der Leuchte des Spiegelschran-
kes fallt.»

Die Low-Vision-Fachfrau weiss nur allzu gut:
Wer die Beleuchtung optimiert, verbessert damit
die eigene Selbststiandigkeit und verringert gleich-
zeitig die Unfallgefahr. Da sollte vielen ein Licht
aufgehen. %

Mebhr Infos zum Thema und die Kontakte
der Low-Vision-Beratungsstellen finden Sie auf
blind.ch
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