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Liebe Leserin,
lieber leser,

Sie haben gerade ein Mitmach-Heft aufge-
schlagen, das einen kleinen Sicherheits-Test
enthdlt. Wenn Sie lhr Wissen iberprifen
wollen, klappen Sie bitte als néchstes die
letzte Seite der Broschiire auf.

S0 ein Pech!? Meine Antworten

Dort kénnen Sie lhre Antworten auf insgesamt
sechs Fragen eintragen. Nun starten Sie den Test
mit der kommenden Seite. Am Ende der Broschiire
kénnen Sie vergleichen, ob Sie mit Ihren Antwor-
ten richtig gelegen haben.

Viel Erfolg!
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So ein Pec

Der Unfall: niemand will
ihn. Niemand kennt den
Zeitpunkt, wann er passiert.
Niemand weif3, ob er iber-
haupt geschieht. Aber so
viel ist gewiss: Ein Unfall
macht Kummer und kostet
Geld. Ein Unfall kann ein
Menschenleben innerhalb
von Sekundenbruchteilen
verdndern.

Wann ein Unfall passiert,
ist eher Zufall. Dass er aber
passiert, ist meistens weder
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Zufall, noch Pech, noch
Schicksal. Auch technisches
Versagen spielt nur selten
eine Rolle.

Die meisten Unfélle gesche-
hen, weil Menschen Fehler
machen. Deshalb spielt es
eine grof3e Rolle, wie gut
jemand Gefahren kennt, ob
er gefdhrliche Situationen
ahnen und richtig einschét-
zen kann und ob er sich um
seine Sicherheit sorgt oder
eher sorglos ist.

Haushalt, Freizeit und
Straf3enverkehr - das sind
neben dem Arbeitsplatz
die Bereiche, in denen sich
Unfélle ereignen kénnen.

Bitte machen Sie sich
Gedanken - iiber lhre
eigene Sicherheit.




Z.ulﬂause

My home is my castle - meine Wohnung ist
meine Burg. In ihren eigenen vier Wanden
fihlen sich Menschen sicher. Sie kennen jeden
Winkel und sind vertraut mit den réumlichen
Besonderheiten. Sie glauben, in schwierigen
Situationen die Kontrolle behalten zu kénnen.
Aber gerade in dieser Vertrautheit liegt die
Gefahr: Menschen gewshnen sich daran, dass
zuhause nicht alles ganz perfekt ist, sie wissen,
dass sie manches eigentlich anders machen
mijssten - aber sie passen ja auf.

In welchem Lebenshereich verun-
glicken lhrer Meinung nach die
meisten Menschen vher 65 Jahre?

Der Sturz ist die haufigste Unfallart im Haus.
Wer denkt da nicht sofort an Situationen mit
dem wackeligen Stuhl als Kletterhilfe, an die
Fensterbank als Standort beim Fensterputzen
und an Stolperfallen auf der Treppe. Selbst-
verstéindlich sind dies wichtige Unfallursachen.
Doch Stirze aus der Héhe machen ,nur” etwa
ein Drittel der Unfélle aus, zwei Drittel gesche-
hen ebenerdig.

Wo lauern typische Gefahren in der Kiiche, im
Flur oder im Wohnzimmer2 Schauen Sie bitte
ganz genau hin.

Welche Gefahrenquellen entdecken
Sie auf dem Foto?







Zu Fub

Mit dem aufrechten Gang begann die Erfolgs-

geschichte des Menschen. Nur so konnte er das
Sprechen lernen und mit seinen Hénden kreative
und nitzliche Dinge gestalten.

Einen glicklichen, unvergesslichen Augenblick
erleben viele Eltern bei den ersten wackeligen
Schritten ihres Babys vom Tisch in ihre Arme.

Gehen und Laufen sind die Fortbewegungs-
arten des Menschen, die seinen Fahigkeiten
am besten entsprechen. Seine Wahrnehmung
und seine Reaktionsfahigkeit sind auf die
Geschwindigkeit eingerichtet, die er beim
Gehen und Laufen erreicht.

Wer im Alter noch einigermaf3en gehen kann,
ohne dass Knie und Hiften zu sehr protestieren,
geht mit Genuss spazieren, einkaufen oder wan-
dern.

Wenn da nicht der StraBenverkehr mit seinen
Risiken wdre.

Etwa 15 Prozent der Unfdlle mit lteren Men-
schen im StraBenverkehr sind FuBgéngerunfélle.
Unfallursache ist in etwa 80 Prozent das falsche
Verhalten beim Uberschreiten der Fahrbahn. Wo
ist die Fahrbahniberquerung lhrer Meinung nach
besonders gefdhrlich?

Wo passieren lhrer Meinung nach
die meisten Unfiille mit éilteren FuB3-
géingern?



Mit Bus und

Busse und Bahnen sind besser als ihr Ruf. Rela-
tiv unabhéngig von Verkehrsnachrichten und
Wettervorhersagen kénnen sich Fahrgéste auf
einigermafen feste Zeiten einstellen. Die Suche
nach einem Parkplatz am Reiseziel entfdllt. Statt
selbst am Steuer zu sitzen, werden die Reisenden
gefahren. Sie kdnnen sich unterhalten, lesen oder
schlafen und im Bordrestaurant der Bahn gemiit-
lich speisen. Mit dem in Deutschland einigerma-
Ben dicht gewebten Netz lassen sich regionale
und ferne Ziele relativ gut erreichen.

Zu den positiven Aspekten der Nutzung &ffent-
licher Verkehrsmittel gehért auch ihre Sicherheit.
Auch wenn Unfélle mit Bussen oder Bahnen
grof3e Aufmerksamkeit in den Medien erfahren,
so sind sie doch relativ selten. Es ist es weitaus
geféhrlicher, mit dem Rad oder dem Auto zu
fahren als mit den ,Offentlichen”.

Das heif}t aber nicht, dass es gar keine Gefahren
gibt.

Worauf muss man bei Fahrien mit
Bus und Bahn besonders achten, um
gesund und sicher ans Ziel zu gelan-
gen?
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Mit dem Fahrrad

Immer mehr dltere Menschen entdecken ihre
Liebe fiir das Zweirad, sowohl fiir das klassische
Fahrrad als auch fir das Pedelec bzw. E-Bike mit
Elektromotor. Mit dem Rad kénnen sie Natur und
Umwelt so unmittelbar erleben wie mit keinem
anderen Fahrzeug. Sie spiren Wind und Wetter
und genief3en die kérperliche Betatigung. Und
das Fitnesstraining ist inklusive: Wer Rad féhrt, trai-
niert Herz und Kreislauf und kann Stress abbauen.

Bei kurzen Strecken ist das Fahrrad unschlagbar.
Es ist kostengiinstig, braucht wenig Verkehrsraum
und kann fast tberall geparkt werden. Aber auch

auf weiten Strecken leistet das Fahrrad wertvolle Dienste,
wenn es beispielsweise im Verbund mit Bus, Bahn und Auto
genutzt wird. So mancher Urlaub wird erst durch das mitge-
nommene Rad perfekt.

Doch wo so viel Licht ist, ist leider auch Schatten.

Welche Risikofaktoren gibt es, wenn diltere
Menschen Rad fahren?




Mit dem Auto

Fur viele dltere Menschen ist das Auto nahezu
unverzichtbar. Autofahren ist fiir sie gleichbedeu-
tend mit dem Erhalt der Selbststéndigkeit und
bedeutet ein hohes Maf3 an Lebensqualitét. Als
Autofahrer fihlen sie sich als gleichwertige Mit-
glieder unserer mobilen Gesellschaft. Die im Alter
erlebten kérperlichen Beschrankungen lassen sich
mit Hilfe des Autos oft gut ausgleichen. Bei vielen
dlteren Menschen ist das Verhélinis zum Auto
gepragt furch Gefihle wie Sicherheit, Geborgen-
heit und Selbstbestatigung.

Altere Menschen verungliicken nicht besonders oft
als Pkw-Fahrer, allerdings fahren sie auch weniger
als andere Altersgruppen. Sie haben aber ein
vergleichsweise hohes Risiko, bei Verkehrsunfallen
schwer verletzt oder getétet zu werden, weil der
Kérper bei Belastungen einfach nicht mehr so
widerstandsféhig ist wie in jungen Jahren.

Deshalb ist es wichtig, sich auf kritische Situati-
onen gedanklich vorzubereiten, um sie vermeiden
zu kdnnen, dort besonders vorsichtig zu fahren
oder sie ganz bewusst zu trainieren.

Warum verunglicken éiltere Kraftfahrer-
innen und Kraftfahrer hauptséchlich?




Die Auﬂésungen

@ Uber 50 Prozent der Unfélle, bei denen

altere Menschen verletzt werden, passieren im
Haushalt. An zweiter Stelle liegen die Sport- und
Freizeitunfdlle mit etwa 20 Prozent, an dritter
Stelle kommen die Verkehrsunfalle mit etwa 15
Prozent und an letzter Stelle die Arbeits- und
Dienstunfdalle.

@ Gefahrenquellen auf dem Foto:

* Die Teppichkante steht hoch: Stolperfalle!

* Der Riemen an der Sandale ist offen:
Sturzgefahr!

* Eine Zeitung liegt auf dem Parkett:
Rutschgefahr

* Ein Kabel liegt und ein FuBbankchen steht im
Raum: Stolperfallen!

@ Die meisten Unfalle mit dlteren Fuf3-

gangerinnen und FuBgéngern geschehen an so
genannten ,ungesicherten” Stellen ohne Uber-
querungshilfen. Haufig treten sie dort zwischen
geparkten Autos oder anderen Sichthindernissen

auf die Fahrbahn.

An Uberquerungshilfen wie Mittelinseln, Ampeln
oder Zebrastreifen passiert bei weitem nicht so viel.
Wenngleich auch Uberquerungen an diesen Stellen
ihre Ticken haben kénnen, vor allem dann, wenn
sich Autofahrer unachtsam oder fehlerhaft verhalten.

@ Beim Warten an der Bushaltestelle sollte man
nicht zu dicht an der Fahrbahn stehen, da das Fahrzeug
beim Einfahren in die Haltebucht manchmal Gber den
Gehweg schwenkt. Ruckartiges Anfahren, heftige Brems-
mandver und forsche Kurvenfahrten kénnen éltere Fahrgs-
ste leicht aus dem Gleichgewicht bringen. Daher sollte man
sich nach dem Einsteigen rasch hinsetzen und am Fahrtziel
auch nicht zu frith vom Platz aufstehen. Wer stehend fahren
muss, halt sich gut fest und stellt dabei seine Tasche ab. Bei
der Uberquerung von StraBen vor oder hinter Schienenfahr-
zeugen ist immer besonders viel Vorsicht geboten.

Selbstverstandlich sollte niemand in der Haltebucht stehen
und dem Fahrer zuwinken oder diesen wéhrend der Fahrt
in ein langeres Gespréch verwickeln.

Auf den Bahnsteigen der Deutschen Bahn gibt es weife,
durchgezogene Linien. Sie markieren den geféhrlichen Bereich
in der Nahe der Gleise und den ungeféhrlichen Bereich, in
dem sich Wartende aufhalten sollen. Wer vor der weif3en Linie
steht, riskiert, durch den Luftdruck eines durchfahrenden Zuges
umzufallen oder im Gedrénge wéhrend der Einfahrt eines
Zuges auf die Gleise gestoBBen zu werden.




@ Richtig sind folgende Aussagen zu Risikofaktoren

beim Radfahren:

Altere Radfahrer kénnen sich nicht so gut nach hinten
umdrehen, weil die Beweglichkeit nachldsst.

Sie verungliicken &fters mit dem Rad, weil sie die Vor-
fahrtsregeln nicht beachten.

Kérperliche Anstrengungen und das Bemihen ums
Gleichgewicht kdnnen dazu fihren, dass der Verkehr
zu wenig beachtet wird.

Altere Pedelec- und E-Bike-Fahrer haben manchmal
Probleme mit der Bedienung ihres Geféhrtes und re-

agieren bei den relativ hohen Geschwindigkeiten falsch:

Sie legen sich zu stark in die Kurve und unterschatzen
die Kraft ihrer Hightech-Bremsen.

Insgesamt beachten sie aber meistens die Verkehrsregeln,
ihre Rader sind in Ordnung und gut ausgestattet und in
schwierigen Situationen sind sie durchaus bereit, abzustei-
gen und ihr Rad zu schieben.

@ Hauptursachen fir Unfélle von élteren

Kraftfahrerinnen und Kraftfahrern sind Fehler

* in unijbersichtlichen Vorfahrtsituationen,

* beim Einordnen in den dichten, flieBenden
Verkehr,

* beim Wenden oder Rickwartsfahren.

Eher selten ist das Fahren mit iiberhdhter
Geschwindigkeit, mit zu geringem Sicherheits-
abstand oder unter Einfluss von Alkohol.

Lagen Sie oft richtig mit lhren Sicherheits-Kennt-
nissen? Oder war das meiste fir Sie neu? Wie
auch immer, entscheidend ist, dass Sie sich
Gedanken gemacht haben und vielleicht sogar
den einen oder anderen Vorsatz fir lhre per-
sénliche Sicherheit gefasst haben: im Haushalt,
in der Freizeit oder im Straf3enverkehr.




Meine Antworten

@ Dies ist meine Rangfolge der Unfallhéufigkeiten

(Bitte durchnummerieren: 1 = gefdhrlichster Bereich,
4 = am wenigsten gefdihrlicher Bereich)

@ Die Gefahrenquellen auf dem Foto sind:

L] Freizeit/Sport
| Haushalt

| StraBenverkehr
| Benf

@ Die meisten Unfdlle mit &lteren FuBgéngerinnen und FuB-

géingern im StraBenverkehr passieren (bitte nur eine Situation ankreuzen):

|| an Zebrastreifen (FuBgéingeriberwegen),
weil viele Autofahrer dort nicht anhalten
an FuBgéingerampeln, weil die Griinphasen
dort oft zu kurz fiir FuBgénger sind

@ Worauf muss man bei Fahrten mit Bus und Bahn besonders

achten, um gesund und sicher ans Ziel zv kommen?

An der Haltestelle nicht zu dicht

an der Fahrbahn stehen

Dem Fahrer in der Haltebucht stehend
zuwinken, damit er anhdlt

@ Risikofaktoren fir éltere Menschen beim Radfahren:

lhre Réder sind oft nicht vorschriftsméiBig
ausgestattet

Sie kénnen sich nicht so gut iber die Schulter
orientieren, weil die Beweglichkeit nachléisst
Sie missachten héiufig die Verkehrsregeln
Kérperliche Anstrengungen und das Bemithen
um Gleichgewicht kénnen dazu fihren, dass
der Verkehr zu wenig beachtet wird

@ Hauptursachen fiir Unfélle

mit lteren Kraftfahrerinnen und Kraftfahrern:

[ Jstimmt L] stimmt nicht
[ stimmt L] stimmt nicht

[] richtig | falsch

[] richtig | falsch
[] richtig | falsch

[] richtig | falsch

Fehler in unibersichtlichen Vorfahrtsituationen
Fahren mit iberhahter Geschwindigkeit

[] ja _nein
] a I nein

" an Stellen ohne Uberquerungshilfen,

weil in Wohngebieten oft zu schnell gefahren wird
| an Mittelinseln, weil die FuBgéinger denken,

dass sie hier Vorrang haben

an Ampelkreuzungen, weil hier so viel los ist,

dass viele Verkehrsteilnehmer den Uberblick verlieren

_fimmt | stimmt nicht
" sfimmt | sfimmt nicht
" stimmt || sfimmt nicht
L immt | stimmt nicht
" sfimmt | sfimmt nicht

Nach dem Einsteigen rasch hinsetzen

Mit dem Fahrer ein léingeres Gespréich fihren,
damit er sie kennt und auf Sie aufpasst
Ohne Sitzplatz wahrend der

Fahrt gut festhalten

Bei der Uberquerung von Schienen
besonders aufpassen

Auf dem Bahnsteig in Bahnhéfen hinter

der weifen Linie warfen

Sie sind nicht bereit, in schwierigen Situationen
anzuhalten, abzusteigen und ihr Rad zu schieben [] richtig | falsch
Sie beachten oft die Vorfahrtsregeln nicht [] richtig | falsch
Sie haben Probleme mit der Bedienung des
E-Bikes und treffen bei den relativ hohen
Geschwindigkeiten oft falsche Entscheidungen

] richtig - falsch

Fehler beim Einordnen in den dichten,

flieBenden Verkehr L] a _nein
Fehler beim Wenden oder Riickwértsfahren L] ja _nein
Fahren mit Alkohol L] ja L_Inein

] ja " nein

Fahren mit zu geringem Absfand



Das Wichtigste im Cberblick

Sicherheit zuhause

Lose oder defekte Teppiche, glatte, verschmutzte

oder falsch gereinigte Bodenbelége sowie abge-

laufene Schuhsohlen sind die haufigsten Ursa-

chen fir Stirze im Haushalt. Nehmen Sie lhre

Wohnumgebung unter die Lupe:

-> Aufstehende Teppichrénder lassen sich mit
Teppichklebeband am Boden befestigen.

-> Stolperfallen sollten unbedingt entfernt werden.

-> Bei der Pflege von Marmor-, Linoleum- oder
Parkett-Béden sollten Reinigungsmittel verwen-
det werden, die eine gleithemmende Wirkung
haben.

=> Geschlossene Schuhe mit rutschfesten Sohlen
tragen wesentlich zum sicheren Aufenthalt in

der Wohnung bei.

FuBgéinger

Gefahr droht immer dann, wenn Sie die

Fahrbahn betreten:

=> Deshalb die Fahrbahn méglichst an gesicher-
ten Stellen wie Ampeln, Mittelinseln oder
Zebrastreifen Gberqueren.

=> Wenn dies nicht méglich ist, eine freie Stelle
oder eine grof3e Liicke zwischen geparkten
Fahrzeugen suchen. Dort kénnen Sie den Ver-
kehr besser beobachten und die Autofahrer
kénnen Sie besser sehen.

=> Wenn es weit und breit keine freien Stellen
gibt: in einer Parklicke bis an die Sichtlinie
vorgehen, dort stehen bleiben und mehrmals
in beide Richtungen schauen, bis Sie sicher
sind, dass Sie gefahrlos und in Ruhe die Fahr-
bahn Gberqueren kénnen.

Fahrgtiste in Bus und Bahn

-> Stellen Sie sich beim Warten an der Halte-
stelle nicht zu dicht an der Fahrbahn auf.

=> Setzen Sie sich nach dem Einsteigen maglichst
bald hin.

=> Wenn Sie im Fahrzeug stehen missen: Halten
Sie sich gut fest, stellen Sie dabei lhr Gepéck ab.

-> Stehen Sie beim Erreichen des Ziels nicht zu
frih auf.

-> Auf den Bahnsteigen der Deutschen Bahn
hinter der weif3en Linie warten.

Radfahrer

Fahren Sie mit dem Rad nur dann, wenn Sie sich kérper-

lich wirklich fit fihlen.

-> Viele Gefahren lassen sich vermeiden, wenn Sie die
Fahrtstrecken klug wéhlen, mglichst auf Radwegen
oder Radfahrstreifen. Manchmal hilft ein kleiner
Umweg, schwierige Verkehrssituationen zu vermeiden.

- Wenn es im StraBenverkehr uniibersichtlich wird, ist es
oft das Beste, abzusteigen und das Rad zu schieben.

=> Zur sicheren Verkehrsteilnahme gehért, dass Sie die
Vorfahrtregeln gut kennen.

> AufBerdem sollten Sie |hr Rad beherrschen, es bei-
spielsweise gut bremsen kénnen und erst absteigen,
wenn das Rad steht.

=> Zu einem sicheren Rad gehért die vorschriftsmaBige
Beleuchtung. Alte Rader besser meiden.

=> Ein Helm schiitzt den Kopf bei einem Sturz.

=> Lassen Sie sich in die Benutzung lhres Pedelecs oder
E-Bikes beim Kauf griindlich einweisen. Fishren Sie auf
abgesperrtem Geldnde immer mal wieder ein paar
Brems- und Ausweichiibungen durch.

Avtofahrer

Setzen Sie sich nur ans Steuer, wenn Sie sich wirklich gut

fihlen. Achten Sie besonders darauf, dass lhre Fahrtaug-

lichkeit nicht durch Medikamente beeintréchtigt wird.

=> Immer angurten.

= Kopfstiitzen sollten so eingestellt sein, dass sie mit der
Oberkante des Kopfes abschlieBen.

=> Versuchen Sie, in unibersichtlichen Situationen die
Ruhe zu bewahren. Angst und Hektik sind schlechte
Ratgeber.

=> Eine genaue Streckenplanung vor Antritt der Fahrt gibt
Sicherheit.

—> Meiden Sie méglichst Fahrten wéhrend den Haupt-
verkehrszeiten, bei Nacht und widrigen Witterungs-
bedingungen

=> Fir weite Strecken und solche mit schwierigen und
komplizierten Verkehrssituationen bieten Busse und
Bahnen gute Alternativen.

=> Lassen Sie lhre Seh- und Hérfahigkeit regelméaBig iber-
prifen. Sprechen Sie bei Erkrankungen mit lhrem Arzt
dariiber, ob diese lhre Fahrtiichtigkeit einschréinken.






