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Mit zunehmendem Alter und dem Grad der Gebrechlichkeit nimmt die Haufigkeit von Sturzen zu

Durch Folgen von Stiirzen oder
durch Angst vor Sturzereignis-
sen konnen Personen in ihrer
Selbststindigkeit eingeschrankt
sein. Darunter leidet die Lebens-
qualitit von Betroffenen. Sturz-
gefihrdete Menschen und ihr
Umfeld konnen einiges tun, um
die Gefahr eines Sturzes so ge-
ring wie méglich zu halten. Kar-
lin Koller, Physiotherapeutin der
Neurologischen Reha der aks ge-
sundheit hat wertvolle Tipps fiir
Sie.

Welche Menschen sind besonders
sturzgefihrdet?

Koller: Die Sturzgefahr steigt mit
dem Alter und dem Grad der Ge-
brechlichkeit. Sind bereits Stiirze
aufgetreten, ist die Sehfahigkeit
eingeschrankt, besteht eine De-
menz oder eine Schwiche in den
Beinen, dann ist das Risiko fiir
Stiirze erhoht. Bei Menschen mit
neurologischen  Erkrankungen
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In Physiotherapien konnen Personen mit hohem Sturzrisiko Kraft- und Gleichgewichtsiibungen trainieren

wie Schlaganfall oder Parkinson
kommen mehrere Risikofakto-
ren zusammen. Dadurch ist die
Sturzgefahr bei diesen Personen
besonders hoch.

Welche Folgen konnen nach Stiirzen
auftreten?

Koller: Neben akuten Folgen wie
Frakturen und Schéddel-Hirn-
Traumata konnen Spétfolgen wie
Immobilitdt, Unsicherheit, Angst
vor weiteren Stiirzen auftreten.
Die Lebensqualitdt und Teilhabe
am sozialen Leben wird einge-

Immer in meiner Nahe. Meine Apotheke

schriankt. Es kann auch der Um-
zug in ein Pflegeheim erforder-
lich werden.

Hat die Angst vor Stiirzen einen
Einfluss auf das Sturzrisiko?
Koller: Die Angst vor Stiirzen ist
sowohl ein Risikofaktor fiir wei-
tere Stiirze als auch die Folge von
Stiirzen.

Welche Gefahrenquellen gibt es zu
Hause?

Koller: Stolperfallen zu Hau-
se, also auch in der schon lan-

ge gewohnten Umgebung, sind
schlechte Beleuchtung, nasse,
rutschige und polierte Boden,
Unebenheiten und Schwellen,
Teppiche ohne rutschfeste Unter-
lage, nicht festgestellte Rollstiihle
oder Betten, unsicheres, unpas-
sendes Schuhwerk oder herum-
liegende Gegenstédnde.

Konnen Gehhilfen die Sturzgefahr
reduzieren?

Koller: Gehhilfen, wie ein Rol-
lator oder ein Stock konnen bei
sachgemdfiem Gebrauch die

Welche Impfungen sind
fiir eine Reise notwendig?

Die Impfvorsorge ist nicht
nur flir eine Reise in fer-
ne tropische Lander ein
Thema, sondern auch in-
nerhalb Osterreichs und
Europas. Vor allem bei
Erwachsenen liegen die
empfohlenen Auffrischun-
gen flir die Standardimp-
fungen Tetanus, Diphthe-
rie, Kinderldhmung und Keuchhusten schon
viele Jahre zuriick. Besonders Keuchhusten

Mag.pharm.
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in Bregenz

kann auch in der erwachsenen Bevolkerung
eine Gefahr darstellen, da er aufgrund er-
hhter Reisetitigkeiten auch in Osterreich
wieder hadufiger auftritt. Bei dokumentierter
Grundimmunisierung kann bis zwei Wochen
vor Reiseantritt eine 4-fach-Kombinations-
impfung mit nur einer Spritze durchgefiihrt
werden.

Nahrungsmittel wie rohes Obst und Mee-
resfriichte, aber auch Speiseeis und Ge-
trdnke konnen Heptaitis-A-Viren enthalten.
Eine Impfung gegen Hepatitis A ist jedem,
der sudlich der Alpen oder Richtung Osten
unterwegs ist, anzuraten.

Was fiir welches Land sinnvoll und not-
wendig ist, wissen die Apothekerin und der
Apotheker. So gibt es Lander, wo eine Toll-
wut-Impfung empfohlen wird, andere mit Ja-
pan-Enzephalitis. Jedes Land hat eben seine
Besonderheiten. Das gilt auch in Sachen Ge-
sundheit. Bei Reisen in Ldndern mit schlech-
ten hygienischen Verhdltnissen soll iber eine
Typhus-Impfung nachgedacht werden, die
es unter anderem auch in einer praktischen
Kombination mit Hepatitis-A gibt.

Fragen Sie in lhrer Apotheke. Wir Apotheke-
rinnen und Apotheker helfen lhnen gerne bei
Ihren ,Reisevorbereitungen®.
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Sturzgefahr vermindern. Diese
Hilfsmittel werden vorzugswei-
se durch eine Physiotherapeutin
oder einen Physiotherapeuten
angepasst und die richtige Ver-

wendung eingeiibt. Gehhilfen
miissen in funktionstiichtigem
Zustand gehalten werden (zum
Beispiel richtiger Reifendruck,
funktionierende Bremsen).

Gibt es besonders geeignetes Schuh-
werk?

Koller: Die Schuhe sollten gut
passen, guten Halt geben, eine
rutschfeste Sohle aufweisen und
die Ferse gut umschliefen. Die
wenigsten Stiirze passieren beim
Tragen von Sportschuhen.

Hat  regelmdfiiges Training einen
Einfluss auf die Sturzgefahr?
Koller: Am Wirksamsten sind
Ubungen, die in den Alltag in-
tegriert werden. Ofter mal auf
einem Bein stehen, das Gewicht
von einem Bein auf das andere
verlagern, seitwérts gehen und
um die eigene Achse drehen,
schiitzt dltere Menschen gut vor
Stiirzen. Besonders zu Beginn
sollten sich Betroffene bei diesen
Ubungen gut festhalten. Bei zu-
nehmender Sicherheit kann diese
Hilfestellung langsam reduziert
werden. Auch Treppensteigen
kann man gezielt als Ubung ein-
bauen.

Ist eine Physiotherapie bei sturzge-
fihrdeten Menschen notwendig?
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\\\ Gehhilfen kénnen
eine Sturzgefahr
mindern

Koller: Personen, die aufgrund
einer neurologischen Erkran-
kung ein besonders hohes Risi-
ko fiir Stiirze haben, profitieren
von einer Physiotherapie, einzeln
oder in der Gruppe. Dabei wer-
den speziell angepasste Kraft-
und Gleichgewichtsiibungen
eingeiibt. Diese helfen mit, das
Risiko eines Sturzes zu vermin-
dern. Kommt die Physiothera-
peutin oder der Physiotherapeut
zur Therapie nach Hause, kon-
nen auch Stolperfallen besser er-
kannt und behoben werden.

Wie kann ich eine Therapie bei der
aks Gesundheit Neurologische Reha
in Anspruch nehmen?

Koller: Voraussetzung fiir eine
Therapie bei der aks gesund-
heit neurologische Reha ist eine
neurologische Diagnose. Die
Uberweisung erfolgt durch die
Hauséarztin / den Hausarzt oder
niedergelassene Neurologin /
Neurologe mit einem aks Reha-
Schein. Pro Therapieeinheit wird
ein Selbstbehalt von 8 Euro ein-
gehoben, der Maximalbetrag
liegt bei 80 Euro pro Monat.

- KONTAKT——

aks Gesundheit GmbH
Neurologische Reha

Farbergasse 13, 6850 Dornbirn
Tel.: 05574 / 202-3000
anr@aks.or.at

www.aks.or.at

Endlich wieder
sicher baden -

ganz ohne fremde Hilfe!

Fir gehbehinderte, bewegungs-
eingeschrankte und gebrechliche
Menschen ist ein Bad in der Wan-

ne oft nicht so einfach maglich! y
Das Problem kann man sich leicht —
vorstellen — wenn man versucht
ohne die tatkraftige Unterstut-
zung der Beine sich langsam in
die Badewanne hineingleiten zu
lassen und nur mit Hilfe, der oft
auch schon geschwachten Arme
wieder aus der Wanne herauszu-
kommen.

Hier konnen Badewannen-Luft-
kissen wieder helfen, sicher und
leicht zu baden. Einem richtigen
Badevergntigen — mit Sicherheit
und Komfort — steht mit diesem
Hilfsmittel nichts mehr im Wege.
Keine Montage notwendig ®
passt praktisch in jede Bade-
wanne e TUV-gepriift e senkt
sich bis auf den Wannen-
boden ab.

Fordern Sie noch heute eine kostenlose Broschiire an und testen Sie
diese Produkte gratis und komplett unverbindlich bei Ihnen zu Hause!

Info-Telefon: 03385/8282-0
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