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Wenn die Krafte nachlassen

Abendstunde in der Oberen Miihle Villmergen zum Thema «Sturzprdvention im Alter»

Mit dem Alter steigt das Risiko
eines Sturzes markant - oft mit
verheerenden Folgen. Dabei gibt
es einfache Methoden, das Risiko
zu senken. An der Abendstunde
in der Oberen Miihle bekamen
Interessierte ganz viele Infos und
Tipps. Und durften gleich aktiv
mitmachen.

Chregi Hansen

Es ist so schnell passiert. Etwas auf
dem Boden iibersehen. Ausgerutscht
auf dem nassen Badezimmerboden. Zu
schnell aufgestanden. Oder im Dunkeln
eine Stufe verpasst. Ein kleiner Fehler,
ein Sturz — im besten Fall nur ein klei-
ner merz. Aber gerade im Alter oft
mit en Folgen.

Mit dem Alter nimmt das Sturzrisiko
zu, wie der langjihrige Hausarzt Wolf-
gang Meyer berichtet. Bei den Men-
schen iiber 65 Jahre stiirzt jeder Vierte
einmal pro Jahr, bei denen 80 so-
gar jeder Dritte. «Und in zehn Prozent
der Fille kommt es zu schweren Ver-
letzungen», zitiert Meyer eine Studie.
Oft ist es ein Oberschenkelhalsbruch —
mit. werwiegenden Folgen fiir die
dlteren Menschen. Die Betroffenen be-
wegen sich aus Angst vor einem neuen
Sturz weniger, verlieren damit noch
mehr Kraft und sind darum zusitzlich-
gefihrdet. Wer einmal gestiirzt ist, er-
héht das Risiko fiir weitere Vorfille.
«Umso wichtiger ist es, n einem
Sturz nach den Ursachen zu suchen,
damit man das Risiko wieder senken
kann», so Meyer.

Innere und dussere Ursachen
konnen zum Sturz fithren

Dass iltere Menschen eher stiirzen, hat
viele Griinde. Sowohl die Kraft wie
auch das Gleichgewichtsgefiihl neh-
men ab. «Das ist ganz natiirlich», sagt
Manuela Crameri, Fachverantwortli-
che Bewegung und Sport bei der Pro

Senectute. Dazu kommen in vielen Fil-
len eine Einschrinkung des Sehverms-
gens, falsche Ernihrung, die Wirkung
von Medikamenten, Alkohol oder auch
nur eine unpraktische Einrichtung im
eigenen Umfeld. In Fachkreisen wird
zwischen inneren und dusseren Ursa-
chen unterschieden. Und in beiden Fil-
len kénnen Betroffene ganz einfach et-
was tun dagegen.

«Bewegung ist das beste Training»,
macht der Hausarzt deutlich. Und auch
die Vertreterin der Pro Senectute be-
tont den positiven Effekt eines regel-
‘s‘l"(‘n lrzumngs Sie pri i
Kraft,
Glm(‘hgewwhlsubu.ngf’n die jeder und
jede zu Hause durchfiihren kann. Cra-

Geschaftslelter Walter Cassina bedankt sich bei den vier Referenten Brankica Dubrovic
von der Oberen Miihle, Hausarzt Wolfgang Meyer, Beatrice Frei von der Spitex und
Manuela Crameri von der Pro Senectute (von rechts).

meri betont die vielen positiven Effekte,
welche dies mit sich bringt. Nicht nur
kann die Kraft linger erhalten werden,

weisen Stolperfallen auf. «Hier suchen
wir das Gespriich mit den Klienten und
auch mit dnn Angehorigen. Wir kénnen
nur Emp! bgeb Ob der

auch s psychische Wohlbefinde
wird gestei
sundheitliche Gefahren wie Hirnschlag
oder Bluthochdruck reduzieren. «Ver-

Wollen mégliche
Risiken erkennen
und reduzieren

Beatrice Frei, Spitex

suchen Sie, die Ubungen m den Alltag
zu integrieren. Nehmen die Treppe
statt den Lift, Gehen Sie zu Fuss ins
Dorf statt mit dem Auto. Laufen Sie auf
Zehenspitzen durch den Gang. Noch
mehr Spass macht das Training aber in
der Gruppe», so ihr Ratschlag an das
Publikum. Gerade die Pro Senectute
hat ganz viele Sportangebote im Pro-
gramm.

Den rutschigen Teppich
moglichst ersetzen
Auch fiir die Spitex ist die Sturzprophy-
laxe ein grosses Thema, wie Beatrice
Frei von der Spitex am Puls erklirt.
«Unsere Klienten stiirzen meist, wenn
wir nicht vor Ort sind. Umso wichtiger
ist es, mogliche Risiken zu erkennen
und zu reduzieren», erklirt sie. Neben
den Beobachtungen, wie sich die ilte-
ren Menschen bewegen, gehirt auch
eine Abklirung der Wohnsituation
dazu. Oft sind Wohnungen élterer Men-
schen unprakiisch eingerichtet oder

mLs(hlgo Teppich dann entfernt wird
oder nicht, liegt nicht in unserer Hand»,
macht die Vertreterin der Spitex deut-
lich.

Viele einfache Tricks helfen, das
Stur o zu vermindern. Etwa das
Tragen von rutschfesten Schuhen zu
Hause. «Aber seien wird doch ehrlich,
das machen wir auch nicht zu Hause»,
so Frei. Auch die Nutzung von Rollato-
ren, geniigend Licht, das Umstellen von
Médébeln oder das Anbringen von Halte-
griffen, etwa im Bad, kann helfen. Die
Spitex empfiehlt auch einen Notruf-
knopf, damit im Fall eines Falles
schnell reagiert werden kann. «Wir
hatten einen Fall, bei dem eine Frau
nach einem Sturz fiinf Tage liegen
blieb, bis man sie fand», berichtet sie.

Bewohner aus den
Zimmern locken

Wiihrend in den heimischen vier Wan-
den die Spitex nur Empfehlungen ab-
geben kann, wird der Sturzprophylaxe
in der Oberen Miihle grosses Gewicht
beigemessen, wie Brankica Dubravac,
Bereichsleiterin Pflege und Betreuung,
berichtet. «Denn fast alle, die zu uns
kommen, gehioren zur Risikogruppe.
Darum sind beispielsweise keine Tep-
piche erlaubt.» In den allgemeinen
Bereichen werden alle miglichen Stol-
perfallen entfernt, die Bewohner und
Bewohnerinnen sowie die Angehori-
gen bei der Einrichtung der Wohnun-

Nicht bloss Theorie
vermitteln.
Manuela Crameri,
Fachverantwortli-
che Bewegung
und Sport bei der
Pro Senectute,
zeigte den
Anwesenden
einige einfache
Ubungen,die sich
problemlos
zuhause machen
lassen. Und forder-
te sie gleich zum
Mitmachen auf.

+: Chregi Hansen

s

gen beraten. Das Team tauscht sich
mit den Arzten aus iiber den Gesund-
heitszustand, sodass mogliche Proble-
me [riih erkannt werden - auch die
Physiotherapie kommt regelm: g
vorbei.

«Natiirlich haben wir auch ein brei-
tes Aktivierungsprogramm. Wir mich-
s

gen und kirperlich und g
leisten und wir motivieren sie dazu», so
die Pflegeleiterin. Sogar die Strickrun-
de kann helfen — denn fiir die Teilnah-
me miissen die Interessierien das Zim-
mer verlassen und nach unten gehen.
Zum Angebot gehort aber auch die Be-
ratung. Denn immer mehr Menschen
treten direkt nach einem Spitalaufent-
halt in die Obere Miihle ein. «Sie be-

Mit Enkel spielen,
das haélt fit

Manuela Crameri

ig etwas

kommen Hilfsmittel verschrieben, bei-
spielsweise einen Rollator. Und wissen
gar nicht, wie man damit umgeht», be-
richtet Dubravac. Die Mitarbeitenden
in der Oberen Miihle sind sensibilisiert
fiir das Thema. Und tun alles, dass es
maoglichst nicht zu Stiirzen kommt.

Viel Bewegung als A und O

In einem Punkt sind sich alle vier Refe-
renten einig. Viel Bewegung ist das bes-
te Training. «Am besten haben es die-
jenigen, die Enkel haben. Mit ihnen zu
spielen, das hiilt fit», sagt Manuela Cra-
meri zum Schluss.

Mit Jungbiirgern gefeiert

Mitteilungen der Gemeinde Biittikon

Kiirzlich durfte der G at sie-

fiir den A und

ben Jungbiirgerinnen und Jungbiirger
der Jahrginge 2005 bis 2007 begriis-
sen. Gemeindeammann Gian Carlo Sil-
vestri eréffnete den Abend und ermun-
terte die jungen Erwachsenen, sich
aktiv i »meindeleben einzubringen.
Im Anschluss fiihrte der Gemeinde-
schreiber durch das Gemeindehaus.
Die Teilnehmenden erhielten einen
Einblick in die Arbeit des Gemeindera-
tes, der verschiedenen Kommissionen
und der Gemeindeverwaltung.
Danach stand ein Besuch der Frei-
amter Lachszucht der Firma WG Tech-
nik in Wohlen auf dem Programm. Die
Anlage wird von der Familie Kunz aus
Biittikon gefiihrt. Die T ehmenden
erhielten eine spannende Fithrung und
erfuhren, wie die Fische unter mo-
dernsten B(\dmgungon und dem Fokus
auf Nachhaltigk werden.

das Interesse und bei der Familie Kunz
und dem Team der WG Technik fiir die
spannende Fithrung.

Magic Night des STV

Der Turnverein prisentiert am 8. No-
vember die Magic Night. Die Teilneh-
menden geniessen zu einem Dreigang-
menii mit Fondue chinoise (Fleisch
oder Vegi) eine magische Show mll/\r-
thur Roscha, Magier und Ment. =
Tiiréffnung ist um 18 Uhr, Showbeginn
um 18.45 Uhr. Um 22 Uhr offnet die
Wunder-Bar die Tiiren. Tickets: www.
stv-buettikon.ch.

Infoabend der Feuerwehr

Lust und Motivation, sich in einem auf-
tellten Team der Feuerwehr Biitti-

Den Abschluss des Abends bildete ein
gemiitliches Essen im heimischen Res-
taurant Linde, wo Gesprache gefiihrt
und Kontakte gekniipft wurden. Der
Gemeinderat bedankt sich bei allen

kon-Uezwil anzuschliessen? Der Info-
abend findet fiir Interessierte am
Donnerstag, 30. Oktober, 20 Uhr, im
Feuerwehrmagazin  Biittikon, Boll-
strasse 100, Biittikon statt. --gk

Mit dem Ausflugsziel
einen Volltreffer gelandet

Jungbiirgerfeier der Gemeinde Dintikon

Auf Einladung des Gemeinderats ver-
sammelten sich 16 Junghiirgerinnen
und Jungbiirger der Jahrginge 2006
und 2007 piinktlich (oder beinahe) auf
dem Gemeindeparkplatz. Mit dem Car
gmg es nach Schoftland, wo die |ungen
Er auf finf Bowli

ihr Geschick unter Beweis stellten. Ob
die Kugel mit Kraft nach vorne prescl
te oder eher gemiichlich rollte, sich lie-
ber fiir eine kreative Schriglage ent-
schied oder in letzter Sekunde mit
eleganter Kurve doch alle zehn Kegel
niederstreckie — das Resultat war in je-
dem Fall gleic Gelichter und
noch mehr Spass. Fiir die notwendige
Fliissigkeitszufuhr war selbstverstind-
lich ebenfalls gesorgt.

Nach rund 90 Minuten sportlichem
Einsatz wechselte die Gruppe ins Res-
taurant El Mix. Dort wartete der le-
gendire Fajita-Plausch, und es wurde
feierlich auf die erlangte Volljihrigkeit
angestossen. Bei angeregten Gespri-
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Die Stimmung war bestens auf Bild: gk

der Bowlingbahn.

chen iiber berufliche Ziele, private
Triume und die wirklich wichtigen
Dinge im Leben (Bowlingtechniken ein-
hlossen) verging die Zei ie i
Flug. Nach dem Dessert richtete Ge-
meindeammann André Meyer das Wort
mit einer kurzen Ansprache an die Teil-
nehmenden. Anschliessend erhielten
alle Jungbiirgerinnen und Jungbiirger
ein Schweizer Sackmesser mit person-
licher Gravur - ein Geschenk, das Tra-
dition, Niitzlichkeit und ein kleines
bisschen Abenteuerlust vereint.

Mit halbstiindiger, aber heiterer Ver-
ung trat die G haft die Riick-
reise an. Der Gemeinderat freut sich,
dass dieser traditionsreiche Anlass
grossen Anklang gefunden hat und die
jungen Erwachsenen Freude am Mit-
einander hatten. Er wiinscht ihnen fiir
ihre private wie berufliche Zukunft al-
les Gute und dass sie, wie beim Bow-
ling, auch kiinftig den einen oder ande-
ren Volltreffer landen mégen. --gk




