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Sturze - wenn man im Alter plotzlich hinfallt

GLEICHGEWICHT

Ab 65 nimmt das Risiko
eines Sturzes mit schweren
Folgen drastisch zu. Durch
geeignete Praventionsmass-
nahmen lassen sich viele
Stiirze verhindern - wichtig
sind ein Zuhause ohne Stol-
perfallen und die eigene kor-
perliche Fitness: Kraft,
Gleichgewicht und Dynamik.

Haben Sie Angst, zu stiirzen? Sind
Sie im letzten Jahr schon einmal
hingefallen? Flihlen Sie sich wacke-
lig oder unsicher auf den Beinen,
wenn Sie ohne Hilfsmittel stehen
oder laufen? Wenn Sie eine dieser
Fragen mit Ja beantwortet haben,
gelten Sie schon als sturzgefahrdet.
Einige vorbeugende Massnahmen
werden lhnen helfen, einen Sturz
und damit auch Verletzungen und
Pflegebediirftigkeit zu verhindern.

Bei der Beratungsstelle fiir Unfall-
verhitung (bfu) werden jahrlich
280’000 Stiirze verzeichnet, 71%
der Sturzunfalle geschehen eben-
erdig. Rund 1600 Personen sterben
jedes Jahr an den Folgen eines
Sturzes - 95% davon sind Uber
64-Jahrige. Dr. Pierre-Alain Buch-
ard ist Prasident der Rheumaliga
Wallis: «Mit der beachtlichen Alte-
rung der Bevolkerung werden bis
2050 im Wallis 3 bis 12% der Be-
volkerung liber 80 Jahre alt sein. Da
unsere Knochenim Alter schwacher
und briichiger werden, wird das Ge-
sundheitsfachpersonal immer mehr
mit Stlirzen und deren Folgen zu tun
haben.» Auch beim Thema Sturz gilt
also: Vorbeugen ist besser als hei-
len! Denn die Kosten eines Sturzes
konnen horrend werden: Briiche,
langzeitige Ruhigstellung der be-
troffenen Korperstelle, Spitalaufent-
halte und vollstandiger Verlust der
Selbststandigkeit.

Ein Teufelskreis

Der Arzt erinnert daran: «Die grosse
Mehrheit der Stilirze ereignet sich
zuhause und wenn sich die betrof-
fene Person bewegt.» Warum aber
stlirzt man? Zunachst einmal gibt es
patientenbezogene Faktoren: Alter,
schwache Muskulatur, Gangstorun-
gen oder schlechtes Gleichgewicht.
Ein abnehmendes Seh- oder Hor-
vermogen kann auch dazu fiihren,
dass man das Sturzrisiko unter-
schatzt. Dr. Buchard fligt hinzu:
«Hastig Dinge verrichten zu wollen,
fuhrt ebenso zu Unféllen wie die
ibermassige Einnahme gewisser
Medikamente.» Die beruhigende
Wirkung von Antidepressiva oder
Schlafmitteln verringert die Wach-
samkeit. Blutdrucksenkende Medi-
kamente kdnnen zudem das Gleich-

gewicht beeintrachtigen. Es gibt
aber auch externe Faktoren, die das
Sturzrisiko erhdhen: Tiirschwellen,
Treppen, unbefestigte Teppiche,
herumliegende Kabel usw. Viele
Stiirze ereignen sich im Badezim-
mer auf nassem Boden. Dr. Buchard
betont: «Die Angst nach einem ers-
ten Sturz, erneut hinzufallen, kann

«Mit zunehmendem Alter
schwinden Muskelkraft
und Gleichgewichtssinn.
Wer regelmassig trainiert,
kann dem erfolgreich
entgegenwirken - und langer

selbststandig bleiben.»

bfu

paradoxerweise zu einem Teufels-
kreis flihren. Aus Angst schrankt die
betroffene Person ihre Aktivitaten
ein, bewegt sich weniger - dadurch
verschlechtert sich aber ihre kor-
perliche Verfassung, sie wird immer
schwéacher und das Risiko eines
Sturzes steigt.»

Sicheres Zuhause

und mehr Bewegung

Nicht jede altere Person muss un-
bedingt sturzgefahrdet sein, unter-
streicht die Beratungsstelle flir Un-
fallverhiitung, die das Programm
sichergehen.ch entwickelt hat. Die
ausgebildete Ergotherapeutin Fran-
coise Bruchezist Botschafterin die-
ses Programms und Freiwillige bei
der Pro Senectute Wallis. Sie findet:
«Die beste Pravention ist, daran zu
arbeiten, was man andern kann -
das sind vor allem seine Umgebung
und seine korperliche Verfassung.»
Sie empfiehlt, geeignete Hilfsmittel
vorzusehen und sein Zuhause si-
cher zu machen, beispielsweise
durch einen Handlauf oder durch
bessere Beleuchtung.

«Das Programm sichergehen.ch ist
auf drei Achsen aufgebaut: Kraft,
Gleichgewicht im Stehen und
Gleichgewichtim Gehen. Trainieren
sollte man dreimal wochentlich
wahrend 30 Minuten. Es gibt ver-
schiedene Trainingslevels, wobei
der leichteste auch fiir Personen mit
gewissen Bewegungseinschran-
kungen, flr Personen, die an den
Rollstuhl, Rollator oder Gehstock
gebunden sind, geeignet ist.» Die
Fachfrau empfiehlt, die Ubungen in
den Alltag einzubinden, sie zu Hau-
se oder auch im Freien zu machen.
«Trainieren kann man schon mit
kleinsten und einfachsten Ubungen
im Alltag: Versuchen Sie jedes Mal,
wenn Sie von einem Stuhl aufste-
hen, sich nirgends mit den Handen
abzustlitzen. Das trainiert sowohl
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Kraft als auch Gleichgewicht. Und
ergreifen Sie jede Gelegenheit,
selbst aufzustehen, um Dinge zu
holen, statt andere darum zu bitten,
lhnen etwas zu bringen.» Je mehr
Spass man an verschiedenen Be-
wegungen hat, desto grosser wird
der Nutzen sein. Bei einer Gruppe
mitzumachen, hilft dabei, neue Kon-
takte zu knUlipfen, sich mit anderen
auszutauschen und vor allem den
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beriihmt-berlichtigten  inneren
Schweinehund zu bekdmpfen. Dr.
Pierre-Alain Buchard unterstreicht:
«Pravention vor dem ersten Sturzist
ganz wichtig. Aber haufig sind die
Patientinnen und Patienten flir sol-
che Vorschlage nicht offen. Flihrt
ein Sturz zu einem Bruch, bietet das
Spital eine ambulante Nachbetreu-
ung an.» Sturzpravention heisst
letzten Endes auch Kostensenkung.

\
B
~

J

DAS ZUHAUSE SICHER MACHEN
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Einer englischen wissenschaftli-
chen Studie zufolge lassen sich die
sturzbedingten Kosten durch Pra-
ventionsmassnahmen um 26%
senken.

UBUNGEN, die Sie ganz einfach zu
Hause selbst machen konnen, fin-
den Sie unter: www.sichergehen.ch
=» Zu Hause trainieren.

«JEDE BEWEGUNG ZAHLT>

Fakten zum Thema Bewegung

- Jede Bewegung zahlt. Bewe-
gung ist gut fur Korper und
Geist. Doch oft fehlt uns im All-
tag die Lust auf oder der Anlass
fir mehr Bewegung.

- Sie bewegen sich gar nicht oder
nur sehr wenig? Eins nach dem
anderen: Sie machen dann Fort-
schritte, wenn Sie gefordert,
nicht aber Uberfordert sind. Be-
ginnen Sie mit wenig Bewegung
und steigern Sie die Haufigkeit,
Dauer und Intensitat schrittwei-
se.

- Regelmassige Bewegung kann
Herz-Kreislauf-Erkrankungen,
Typ-2-Diabetes und Krebs vor-
beugen und beider Behandlung
dieser Krankheiten helfen.

- Balance-Ubungen im Stehen
und Gehen helfen Ihnen, Gleich-
gewicht und Muskelkraft zu
starken. So bleiben Sie stand-
haft und sind im Alltag sicherer
unterwegs.

- Bewegung ist gut flirs Gehirn,
verbessert die Denkfahigkeit,
fordert das Gedachtnis und re-
duziert das Risiko flir Demenz-
und Alzheimererkrankungen.

- Langandauerndes Sitzen und
Liegen ist mit diversen Erkran-
kungen und erhohter Sterblich-
keit verbunden. Unterbrechen
Sie langandauerndes Sitzen
oder Liegen regelmassig durch
Stehen oder Bewegung. Denn:
Jede Bewegung zahlt.

- Das Gleichgewicht zu starken ist
sehr sinnvoll. Es hilft uns, in vor-
hersehbaren und unvorherseh-
baren Situationen sicher zu
handeln.

- Bewegung mindert auch Symp-
tome bei Stress, Depressionen
oder Angstzustanden.

- Geniligend Bewegung an der fri-
schen Luft unterstilitzt den ge-
sunden und tiefen Schlaf. Und
sorgt daflir, dass Sie tagstiber
weniger mude sind.

- Treppensteigen kraftigt die
Beinmuskulatur. In Kombination
mit regelmassigen Gleichge-
wichtsiibungen ist das die bes-
te Vorbeugung gegen Stiirze.

- Bewegung muss nicht immer
gleich Sport sein. Spazieren und
andere Alltagsbewegungen wie
Putzen, Gartenarbeit oder eben
auch spielerische Bewegung
bringen bereits sehr viel.

Quelle:

Schaukeln, kochen, Flamingo
werden - Bewegungs-
empfehlungen von hepa.ch
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