ZNS - HANNELORE KOHL STIFTUNG

Die ZNS — Hannelore Kohl Stiftung wurde 1983
gegrundet, um die Situation von Menschen mit
Verletzungen des Zentralen Nervensystems
(ZNS) nachhaltig zu verbessern. 270.000 Men-
schen erleiden in jedem Jahr eine Schadelhirn-
verletzung, 46.000 von ihnen sind alter als
65 Jahre.

Unsere Hauptaufgaben und Ziele sind

¢ die gezielte Aufklarungsarbeit Gber Unfallur-
sachen und Unfallrisiken,

e die Forderung von Forschungsprojekten und
die Einrichtung von Therapieplatzen,

¢ die Begleitung der Unfallopfer durch alle Pha-
sen der Behandlung und Rehabilitation,

¢ die Unterstutzung der Unfallopfer und deren
Angehorige durch Beratung, Information und
Schulung sowie

* die Unterstutzung bei der Wiedereingliederung
in Schule oder Beruf, auch wenn bis dahin
viele Jahre vergehen.

Die ZNS — Hannelore Kohl Stiftung finanziert
ihre Aktivitaten ausschlieBlich aus Spenden und
freiwilligen Zuwendungen. Sie erhalt keine
offentlichen Mittel. Helfen Sie uns mit Ihrer
Spende, damit wir auch kuinftig Unfallopfern
helfen konnen.

Spendenkonto: 3000 3800

Sparkasse KélnBonn - BLZ 370 501 98
IBAN: DE31 3705 0198 0030 0038 00
BIC: COLSDE33

ZNS - Hannelore Kohl Stiftung
RochusstraBe 24 - 53123 Bonn

Tel.: 0228 / 97845-0 - Fax: 0228 / 97845-55
info@hannelore-kohl-stiftung.de - www.hannelore-kohl-stiftung.de
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MIT FREUDE INS ALTER

Freuen Sie sich: Noch nie war das erreichte
Durchschnittsalter so hoch wie heute. Zudem
ist die Generation 65+ heute aktiver denn je,
und mit dem Ruhestand beginnt fur viele ein
neuer, aufregender Lebensabschnitt.

Damit Sie diese Zeit unbeschwert genieBen
koénnen, sollten Sie jedoch einige Vorsichtsmal3-
nahmen beachten. Denn mit erhdhtem Alter
steigt auch das Risiko eines Unfalls. Um maogli-
che Risiken im Alltag zu erkennen, ist es sinnvoll
zu wissen, welche korperlichen Auswirkungen
das Altern hat:

¢ Infolge eines abnehmenden Mineralstoffan-
teils werden die Knochen bruchiger, Sehnen
und Bander reissen leichter.

e Ein Nachlassen der muskularen Grundspan-
nung sowie verkurzte Muskeln begunstigen
eine falsche Korperhaltung und somit ein
erhohtes Verletzungsrisiko bei Uberbelastung.

e Eine verminderte Leistungsfahigkeit des Her-
zens sowie die schlechtere Anpassung an
héhere Belastung verstarken die Gefahr von
Herzversagen.

e Ablagerungen von Kalk und Fett in den Arte-

rien steigern das Bluthochdruck-Risiko.

e Durchblutungsstérungen erhéhen die Gefahr
von Schwindelanféllen, Schlaganfall und
Herzinfarkt.

e Schlechteres Hor- und Sehvermdgen fuhrt zu
einer erschwerten Orientierungsfahigkeit.

Finden Sie heraus, wie lhr Korper sich verandert
hat und stellen Sie sich auf die veranderten
Bedingungen ein. Sie werden feststellen, dass
mit der richtigen Einstellung auch das Altern
Freude machen kann. Ein Erfahrungsaustausch
mit Anderen bietet daruber hinaus die Moglich-
keit, wertvolle Tipps zu erhalten und Kontakte
zu knupfen bzw. zu pflegen. Und wenn Sie
dann noch mit einem positiven Lebensgefunl in
den neuen Lebensabschnitt starten, schaffen
Sie die Basis fur viele ausgefullte und zufriedene
Jahre.

Diese Broschure zeigt Ihnen, wo Gefahrenquel-
len lauern und wie sie mit oftmals einfachen
MaBnahmen effektiv behoben werden kénnen.
Zur Uberpriifung lhrer persdnlichen Situation
dienen die Checklisten fur Haushalt, Verkehr
und Fitness. Wenn Sie alle Fragen mit JA
beantworten konnen, haben Sie ideale Bedin-
gungen fUr einen sicheren Alltag im Alter.

SICHERHEIT IM HAUSHALT

Mehr als die Halfte aller Unfalle im hauslichen
Bereich betrifft Personen Uber 65 Jahre. Die
Hauptunfallursache ist der Sturz. Die Grunde
sind oft korperlicher Natur: Sehschwéche, lang-
sameres Reaktionsvermogen, verminderte
Bewegungsfahigkeit. Doch schon mit geringem
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Aufwand koénnen Sie das Sturzrisiko zuhause
senken, indem Sie einfach die Wohnungsein-
richtung den veranderten korperlichen Bedin-
gungen anpassen.

Tipps flir eine sicherere Wohnung:

e FixierenSie Teppiche und Laufer mit Antirutsch-
bandern und -matten.

¢ Rauen Sie Fliesenbdden mechanisch oder mit
Chemikalien auf.

e Wischen Sie FlUssigkeiten auf glatten Boden
immer sofort auf.

¢ \Versehen Sie Treppenstufen mit erkennbaren
Gleitschutzstreifen.

¢ \Wenn Sie gerne auf Socken laufen, tragen Sie
solche mit Antirutschnoppen.

e Verwenden Sie Haltegriffe und rutschfeste
Matten in Badewanne und Dusche.

e Entfernen Sie Mobelstiicke und Dekorationen
aus Durchgangen.

e Verlegen Sie Kabel und Telefonleitungen
sicher.

e Sorgen Sie fur gute und helle Beleuchtung in
allen Wohnbereichen und den AuBBenanlagen,
z.B. durch Bewegungsmelder.

e Schalten Sie das Licht an, wenn Sie nachts
aufstehen. Auch Nachtlichter in Steckdosen
erleichtern die Orientierung.

e Fixieren Sie Mobbelsticke an den Wanden,

damit Sie sich gefahrlos daran festhalten kon-
nen.

e Nutzen Sie eine Trittleiter, um an Gegenstande
oberhalb Ihrer Reichweite zu gelangen. Sie
sollte leicht sein und das GS-Kennzeichen (=
geprufte Sicherheit) tragen.

Auch daran sollten Sie denken:

e Defekte Stromleitungen sind in mehrerlei Hin-
sicht geféhrlich: Sie kdnnen einerseits einen
Brand verursachen und andererseits einen
Stromschlag. Uberpriifen Sie deshalb regel-
maBig, aber mit Vorsicht, ob alle Leitungen
sicher sind.

e Rauchmelder kdnnen Leben retten.

e Mit einem beidseitigen Handlauf oder Gelan-
der werden Sie sich — auch bei wenigen Stu-
fen — sicherer fuhlen.

Und denken Sie auch an lhre Besucher:
Unebenheiten oder scharfe Mobelkanten, die
Ihnen vertraut sind, kdnnen fUr Andere leicht zur
Unfallguelle werden.

Aber vor allem: Lassen Sie sich Zeit! Vermeiden
Sie Stress und Eile — das reduziert die Unfallge-
fahr und es steigert Inr allgemeines Wohlbefin-
den.

MOBIL IM ALTER -
SICHER UNTERWEGS

Auch im Alter kdnnen Sie aktiv.am mobilen
Leben teilnehmen — zu FuB3, mit dem Rad oder
mit dem Auto. Zum einen sind die Anforderun-
gen an alle Verkehrsteilnehmer aufgrund des
stetig wachsenden Verkehrsaufkommens sehr



hoch, zum anderen bringt der Alterungspro-

zess einige korperliche Beeintrachtigungen mit

sich. Denn:

e Mit zunehmendem Alter wird mehr Licht
bendtigt, um im Dunkeln ausreichend sehen
zu koénnen.

¢ Die Sehscharfe und das Sehfeld werden ein-
geschrankt.

e Die Augen brauchen mehr Zeit, um sich auf
unterschiedliche Lichtverhaltnisse einzustel-
len. Damit nimmt die Blendempfindlichkeit zu.

e Das Horvermdgen verringert sich, ebenso die
Fahigkeit, die Richtung, aus der das Gerausch
kommt, zu erkennen.

e Die Reaktionszeit nimmt deutlich zu, ebenso
die Zeit zum Ausfuhren der erforderlichen
Aktion.

e Die Konzentrationszeitraume verkurzen sich.
Sie bendtigen haufiger eine Pause.

e Krankheit und Medikamenteneinnahme kon-
nen lhre korperlichen Fahigkeiten beeinflus-
sen und zusatzlich einschranken.

Wenn Sie sich die veranderten Bedingungen
bewusst machen, kdénnen Sie leicht MaBnah-
men ergreifen, die dazu beitragen, dass Sie sich
sicherer fuhlen und Ihre Mobilitat genieBen.

GUT ZU FUSS

Mit fortschreitendem Alter werden mehr Wege
zu FuB zuruckgelegt. Doch FuBganger sind
die schwachsten Verkehrsteilnenmer des
StraBenverkehrs und somit besonders geféahr-
det. Gerade bei hohem Verkehrsaufkommen
ist es schwierig, den Uberblick zu behalten.

Deshalb ist es wichtig, potenzielle Unfallquel-
len zu kennen.

Aber vor allem: Vermeiden Sie Eile und bertck-
sichtigen Sie die eigenen Grenzen und Mdglich-
keiten.

Tipps flir FuBganger:

e Nutzen Sie zum Uberqueren von StraBen
gesicherte Uberwege wie Ampeln, Zebrastrei-
fen, Uber- und Unterfihrungen.

e Nehmen Sie lieber den nachsten Bus, als
hastig die StraBe zu Uberqueren.

e Achten Sie darauf, wohin Sie treten. Schlag-
I6cher und lose Steine sind Stolperfallen.

¢ Tragen Sie reflektierende Kleidung und Zube-
hor, damit Sie im Dunkeln und bei schlechtem
Wetter besser zu sehen sind.

* Tragen Sie bequeme Schuhe mit rutschhem-
mender Sohle.

e Seien Sie besonders vorsichtig auf glattem
Untergrund wie nassem Laub, Schnee oder Eis.

Ubrigens: Ein zuverlassiger Partner auf unsiche-

ren Wegen ist die Gehhilfe — und auch ein Geh-
stock bietet Halt.

MIT DEM FAHRRAD UNTERWEGS

Das Fahrrad ist ein beliebtes Fortbewegungs-
mittel fir Jung und Alt. Radfahren starkt das
Herz und foérdert den Kreislauf. Fahrrader mit
elektrischer Tretunterstltzung helfen Steigun-
gen und Gegenwind leichter zu bewaltigen. Da
Fahrrader aber weder Airbag noch Knautsch-
zone haben, ist es ratsam, einige Vorsichts-



maBnahmen zu ergreifen. Neben dem Kopf-
schutz und einem verkehrssicheren Rad sind
auch Fitness sowie eine den Witterungsbedin-
gungen angepasste Fahrweise und Bekleidung
Voraussetzung fur eine gute Fahrt.

Tipps flur Radfahrer:

e Das Fahrrad muss verkehrssicher sein. Uber-
prufen Sie regelmaBig Bremsen und Licht.

e Schutzen Sie lhren Kopf. Tragen Sie immer
einen Helm.

¢ Tragen Sie reflektierende Kleidung und Zube-
hor.

e Benutzen Sie die Klingel, um frihzeitig auf
sich aufmerksam zu machen.

e Geben Sie deutliche Hand-/Armzeichen,
wenn Sie abbiegen wollen.

e Fahren Sie langsam. Wenn Sie unsicher sind,
steigen Sie besser ab.

e Nutzen Sie spezielle Fahrradkoérbe und
Taschen, um Einkaufe und andere Utensilien
Zu transportieren.

MOBIL AUF VIER RADERN

Viele Senioren schatzen das Auto, weil sie
damit unabhangig sind und am Leben teilha-
ben. Mit dem Auto sind ein Besuch bei der
Familie oder Besorgungen kein Problem. Und
das Schone ist: Autofahren verlernt man nicht
— oder etwa doch?

Tipps fur Autofahrer:

e Lassen Sie lhre Fahrtauglichkeit bei einem
Arzt Ihres Vertrauens untersuchen.

e Lassen Sie Ihr Seh- und Hérvermogen regel-
maBig Uberprufen.

e Achten Sie darauf, dass die Scheiben Ihres
Wagens immer sauber sind.

e Uberpriifen Sie immer, ob Scheinwerfer und
Rucklichter intakt und sauber sind.

e Lassen Sie |hr Fahrzeug regelméaBig auf
Verkehrssicherheit Uberprifen.

¢ Fahren Sie nicht mit Alkohol im Blut.

e Wenn Sie Medikamente einnehmen, sollten
Sie evil. Beeintrachtigungen berucksichtigen.

e Fahren Sie nicht, wenn Sie sich unwohl fuh-
len.

e | assen Sie sich nicht aus der Ruhe bringen.
Unnotige Eile fuhrt oft zu mangelnder Vor-
sicht.

Informieren Sie sich auch Uber das Angebot
Offentlicher Verkehrsmittel. Warum nicht mal
langere Strecken mit der Bahn fahren? Das
schont die Nerven und Sie kdnnen entspannt
die Landschaft genieB3en.

Gute Fahrt.



FITNESS HALT JUNG

Sport und Fitness sind nicht nur Voraussetzun-
gen fur das korperliche und personliche Wohl-
befinden, sie helfen auch, die Anforderungen
des Alltags besser zu meistern. Durch Sport
und Bewegung kdnnen Sie Ihre Balance, Aus-
dauer und Belastbarkeit erhalten und steigern.
Sportarten wie Radfahren, Gymnastik, Schwim-
men oder Tai Chi, das asiatische Schattenbo-
xen, lassen sich hervorragend auch im
fortgeschrittenen Alter praktizieren. Eine teure
Ausrustung ist dazu in der Regel nicht erforder-
lich, und wenn Sie dann noch gemeinsam mit
Anderen aktiv sind, macht es gleich doppelt so
viel SpaB.

Als Faustregel gilt: Zwei Trainingseinheiten pro
Woche fordern den Muskelaufbau und die
Koordinationsfahigkeit, eine Trainingseinheit pro
Woche dient der Erhaltung Ihrer Fitness.

Tipps fiir lhre Gesundheit:

¢ Bleiben Sie in Bewegung. Auch Senioren kon-
nen erfolgreich ihre Kraft und Koordinations-
fahigkeit steigern.

e Sport und Fitness sollen SpaB machen. Uber-
fordern Sie sich nicht.

e Warmen Sie Ihren Kdérper auf und dehnen Sie
Ihre Muskeln, bevor Sie Sport treiben, so beu-
gen Sie Muskelverletzungen vor.

e Tragen Sie bequeme und der Sportart
entsprechende Kleidung und Schuhe.

e Sport in der Gruppe gibt Ihnen Sicherheit.
Viele Vereine und Volkshochschulen bieten
Seniorensportgruppen an.

e \erlieren Sie nicht die Geduld. GroBere Fort-
schritte erreichen Sie erst nach einigen Mona-
ten.

Wichtig: Sprechen Sie bei Beschwerden oder
Unwohlsein mit lhrem Hausarzt.

Achten Sie auch auf eine gesunde Ernahrung.
lhr Korper braucht gentugend Flussigkeit und
Nahrstoffe wie Eiwei3, Vitamine und Minaral-
stoffe. Wenn Sie sich vielseitig und ausgewo-
gen erndhren z.B. mit reichlich Obst und Gemu-
se beugen Sie nicht nur Mangelerscheinungen
vor, sondern Sie férdern auch lhre kdrperliche
und geistige Fitness.

Viel SpaB!




CHECKLISTE SICHERER HAUSHALT:

U Sind lhre Teppiche, Laufer und Bricken
rutschfest und umschlagsicher verlegt?

U4 Sind Ihre Treppen mit einem Gelander gesi-
chert und rutschfest?

U Sind oberste und unterste Stufen markiert?
U Sind Fliesen und Holzbdden aufgeraut?

U Wischen Sie Flussigkeiten auf dem Boden
sofort auf?

U Haben Sie Ihre Badewanne und Dusche mit
Gleitschutzmatten bzw. -streifen versehen?

4 Ist Inr Wohnbereich mit Rauchmeldern
ausgestattet?

U Sind Durchgange und Gehbereiche minde-
stens 80 cm breit und frei von Hindernis-
sen?

U Sind Kabel und Telefonleitungen stolper-
sicher verlegt?

U Sind Stromleitungen mit einem Fehlerstrom-
schutzschalter gesichert?

U Sind alle Wohnbereiche so ausgeleuchtet,
dass Stolperfallen und Hindernisse — auch
von lhren Besuchern — erkannt werden?

U Sind Ihre Mébel so gesichert, dass Sie auch
bei Belastung nicht umfallen kénnen”?

O Sind schwere Gegenstande und Utensilien,
die Sie regelmaBig verwenden, auf normaler
Hohe verwahrt, so dass sie ohne Ubermasi-
ges Heben und Strecken erreicht werden
koénnen?

O Nutzen Sie immer eine Trittleiter, um an
héher gelegene Gegenstande zu gelangen?

CHECKLISTE VERKEHRSSICHERHEIT:

O Frischen Sie regelmaBig Ihre Kenntnisse
Uber Verkehrsregeln auf?

Q Ist Inr Auto verkehrssicher?
Q Ist Inr Fahrrad verkehrssicher?

U Tragen Sie beim Radfahren immer einen
Helm?

O Lassen Sie Ihr Seh- und Horvermdgen
regelmaBig kontrollieren?

U Lassen Sie mindestens alle zwei Jahre lhre
Fahrtlchtigkeit Uberprifen?

O Tragen Sie reflektierende Kleidung und
Zubehdr, wenn Sie sich bei schlechtem
Wetter und im Dunkeln drauBen aufhalten?

O Tragen Sie bequeme und rutschfeste Schu-
he, wenn Sie zu Ful3, mit dem Rad oder mit
dem Auto unterwegs sind?

Q Ist die Beleuchtung an lhrem Fahrrad aus-
reichend fUr eine gute Sicht?



U Sind an Ihrem Auto alle Lichter wie Schein-
werfer, Bremsleuchten und Warnblinkanlage
intakt?

U Berucksichtigen Sie bei der Einnahme von

Medikamenten, dass diese Ihre Fahrtlchtig-
keit beeintrachtigen kénnen?

CHECKLISTE: WIE FIT SIND SIE?

U Kennen Sie die Leistungsgrenzen Ihres Kor-
pers?

U Treiben Sie regelmaBig Sport?
U Fuhlen Sie sich fit und vital?
4 Ist Ihre Ern&hrung ausgewogen?

U Brauchen Sie fur 10 Meter Weg weniger als
10 Sekunden?

U Lassen Sie regelmaBig Ihre Gesundheit
Uberprufen?

U Gewdhnen Sie lhren Koérper durch Deh-
nungsubungen an die sportliche Betati-

gung?

U Ist die gewahlte Sportart lhren kdrperlichen
Fahigkeiten angemessen?

U Macht Ihnen die gewahlte Sportart Spal3”?

U Kennen Sie die Sportangebote flr Senioren
in lhrer Nahe?

WICHTIGE NOTRUFNUMMERN

Notruf (Rettungsdienst/Feuerwehr): .......... 112
PONZEI: v, 110
Giftnotrufzentrale: ..................... (030) 192 40

Arztlicher Bereitschaftsdienst
(bei Beschwerden ausserhalb der

Notruf 112 - Merken Sie sich die fiinf Ws:
Wo? Name und genaue Adresse

Was ist passiert? Unfallbeschreibung

Wie viele Verletzte?

Welche Art der Erkrankung/Verletzung?
Warten Sie auf Ruckfragen!

Versuchen Sie Ruhe zu bewahren.



