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Kaum einer hétte noch damit gerechnet, aber nun meldet sich der Winter noch einmal mit voller Kraft zuriick: Bel Temperaturen unter dem Gefrierpunkt, eiskaltem Wind und glatten
Gehwegen ist besonders fiir ltere Menschen Vorsicht geboten. Prof. Dr. Diethard M. Usinger, Chefarzt der Orthopédie und Osteol ogie an den MEDIAN Hohenfeld-Kliniken in Bad
Camberg, gibt deshalb Tipps zur Verminderung des Sturzrisikos.

»Auch wenn es zundchst merkwrdig klingt — die beste Vorbeugung vor Stiirzen ist Bewegung", erkléart Prof. Dr. Usinger. ,, Gerade fur atere Personen, die von Gleichgewichtsstérungen
und Muskelabbau betroffen sind, ist es wichtig, mit ausreichender Bewegung die kérperliche Leistungsfahigkeit zu erhalten.” Im Vergleich zu einem jungen Erwachsenen verliere ein
70-Jéhriger im Laufe seines Lebens beispielsweise circa 40 Prozent seiner Muskelkraft. Umso wichtiger sei es daher, den Muskelapparat ,,im Training* zu halten. Spaziergange in
Begleitung, bei Tageslicht und mit festem Schuhwerk, stellten eine gute Mdglichkeit dar, aktiv zu bleiben. Bei zu schlechtem Wetter kdnnten auch Gymnastikiibungen im Haus dabei
helfen, den Gleichgewichtssinn zu férdern.

»Menschen, die sich bei eéinem Sturz schon einmal verletzt haben, neigen oft dazu, sich zuriickzuziehen®, berichtet der Chefarzt weiter. Dies sei jedoch der falsche Weg: Damit beginne
ein Teufelskreis, weil sich die Muskeln bei mangelnder Bewegung immer weiter zurlickbilden. ,, Wir wissen, dass bel dlteren Patienten, die zehn Tage am Stiick im Bett liegen, die
Muskelmasse um 30 Prozent zurtickgeht. Hinzu kommt eine veradnderte Muskel zusammensetzung bei dlteren Menschen — durch eine Verénderung der Eiweil3stoffe konnen die Muskeln
dlterer Menschen weniger Kalzium aufnehmen.” Dieses aber wird zur Muskel bewegung bendtigt.

Generdll rét Prof. Dr. Usinger dlteren Menschen, kdrperlich aktiv zu bleiben und sich ausgewogen zu erndhren, da auf diese Weise der Kalziumspiegel auf einem gesunden Niveau
gehalten werden koénne. Wichtig sei auf3erdem eine ausreichende Versorgung mit Vitamin D, welches das Kalzium an seine Wirkungsorte im Korper transportiere. Zusammenfassend
bestétigt sich auch hier das Sprichwort: , Wer rastet, der rostet!*

Uber die MEDIAN Hohenfeld-K liniken Bad Camberg:

DieKliniken sind als Rehabilitationskliniken seit tiber 30 Jahren auf die Behandlung von Krankheiten aus den Bereichen Orthopédie und Psychosomatik spezialisiert. Das ganzheitliche
Behandlungskonzept der MEDIAN Hohenfeld-Kliniken Bad Camberg basiert auf den neuesten Erkenntnissen der Medizin und garantiert eine optimale Behandlung der Patienten. Die
Klinik fUr Orthopédie und Osteologie und die Klinik fir Psychosomatische Medizin und Psychotherapie arbeiten fachlibergreifend zusammen.

Weitere I nformationen: www.median-kliniken.de [1]
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